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Das Deutsche Sportabzeichen

Das Deutsche Sportabzeichen ist seit Uber 100 Jahren eine starke Marke. Es unterstitzt den sportlichen Lebensstil
und ist ein Instrument zur Mitgliedergewinnung und -bindung fiir Vereine.

Das Deutsche Sportabzeichen ist eine Auszeichnung des Deutschen Olympischen Sportbundes und wird fir Gber-
durchschnittliche und vielseitige korperliche Leistungsfdhigkeit verliehen. Es ist ein Ehrenzeichen der Bundesre-
publik Deutschland mit Ordenscharakter und stellt nicht auf die absolute Hochstleistung, sondern die personliche
Leistung mdglichst vieler Menschen ab.

Das Deutsche Sportabzeichen basiert auf einem sportwissenschaftlich abgesicherten Leistungskatalog in den
Sportarten Turnen, Leichtathletik, Schwimmen und Radfahren. Es biindelt das sportliche Anforderungsprofil in
vier Disziplingruppen anhand der motorischen Grundfdhigkeiten ,Kraft®, ,Schnelligkeit, ,Ausdaver” und ,Koor-
dination®. Der Nachweis der Schwimmfertigkeit ist obligatorisch fUr den Erwerb des Deutschen Sportabzeichens.

Das Deutsche Sportabzeichen setzt durch die drei Leistungsstufen Bronze, Silber und Gold auf den Anreiz zur
Vorbereitung und Leistungssteigerung durch Training sowie auf lebensbegleitendes Sporttreiben. Es ist ein
Idealangebot fur alle Menschen, die entsprechend ihren Neigungen und Fahigkeiten, Sport treiben und einen
qualitativ abgesicherten Fitnesstest ablegen wollen.

Durch das Abzeichen mit Zahl wird die langjdhrige und meist kontinuierliche Wiederholung des Deutschen
Sportabzeichens in besonderer Weise gewirdigt. Der kumulative Charakter des Deutschen Sportabzeichens
bleibt erhalten. Maximal eine Disziplingruppe des Deutschen Sportabzeichens kann durch den erfolgreichen
Erwerb eines durch den DOSB anerkannten sportartspezifischen Leistungsabzeichens ersetzt werden.

Informationen zum Deutschen Sportabzeichen finden Sie 24 Stunden taglich unter:

www.deutsches-sportabzeichen.de

Aktiv beim Sport, interaktivim Web: Das digitale Deutsche Sportabzeichen
Das Deutsche Sportabzeichen gibt es jetzt nicht mehr nur auf dem Sportplatz, sondern auch im Web. Unter
www.deutsches-sportabzeichen.de

lduft die offizielle Onlineanwendung fir den Weg zum
Deutschen Sportabzeichen.

SPORTABZEICHEM
WEB-AFP

Was bietet die digitale Plattform des Deutschen Sport-
abzeichens?

« Leistungsanforderungen: Nur Geburtsdatum und Geschlecht
eingeben und auf einen Blick alle Anforderungen Uber-
sichtlich abrufen. Passend dazu gibt es Trainingstipps zur
korrekten Durchfihrung der Disziplinen.

SPORTABZEICHEN
WEB-APP

+ Sportabzeichen-Treffs: Auf der digitalen Plattform des
Deutschen Sportabzeichens sind Uber 4.000 Sportabzeichen-
Treffs zu finden. Und tdglich werden es mehr. So findet jeder
sein Trainingsangebot fir eine professionelle Vorbereitung
auf die Prifung.

Leistungserfassung und -analyse: AuBlerdem bietet die digitale Plattform des Deutschen Sportabzeichens viele
Funktionen zur Erfassung und Auswertung von Trainingsleistungen und Prifungserfolgen. Dariber hinaus kann
man sich bundesweit mit anderen Sportlerinnen und Sportlern in derselben Altersklasse vergleichen.

Mit einer kostenlosen Registrierung auf www.deutsches-sportabzeichen.de kann man alle
Informationen zu Anforderungen, Sportabzeichen-Treffs sowie Trainings- und Prifungs-
leistungen speichern oder per E-Mail versenden sowie weitere Funktionen nutzen. Und wer
mochte, teilt seine Trainings- und Prifungserfolge Uber soziale Netzwerke.

Das ist doch sicher kompliziert und nur etwas fir Computerprofis?

Uberhaupt nicht! Die digitale Plattform des Deutschen Sportabzeichens ist auf eine einfache
Bedienung ausgelegt und funktioniert auf PC, Tablet und Smartphone. Versprochen!
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Das Deutsche Sportabzeichen

Das Deutsche Sportabzeichen (DSA) ist eine Auszeichnung des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB). Es ist
die hochste Auszeichnung aulerhalb des Wettkampfsports und wird als Leistungsabzeichen fir Gberdurchschnitt-
liche und vielseitige korperliche Leistungsfdhigkeit verliehen. Die zu erbringenden Leistungen orientieren sich an
den motorischen Grundfdhigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination. Der Nachweis der Schwimm-
fertigkeit (siehe Kapitel 3.2) ist notwendige Voraussetzung fir den Erwerb des Deutschen Sportabzeichens.

Das Deutsche Sportabzeichen kann von Mdnnern und Frauen sowohl in der Bundesrepublik Deutschland als auch
im Ausland erworben werden. Voraussetzung ist das erfolgreiche Absolvieren der in diesem Regelwerk geforderten
Leistungen. Die Verleihung erfolgt durch die Ausstellung einer Urkunde.

Das Deutsche Sportabzeichen wird verliehen

+ als Deutsches Sportabzeichen fiir Kinder und Jugendliche an Jungen und Mddchen, ab dem Kalenderjahr, in
dem das 6. Lebensjahr erreicht wird

« als Deutsches Sportabzeichen an Erwachsene, ab dem Kalenderjahr, in dem das 18. Lebensjahr erreicht wird.

Es gelten die Bedingungen fir das Alter, das im Jahr der Prifung erreicht wird.

Das Deutsche Sportabzeichen ist ein Ehrenzeichen der Bundesrepublik Deutschland mit Ordenscharakter und
wird an Mdnner und Frauen verliehen, die in einem Kalenderjahr (01.01.-31.12.) die Leistungsanforderungen erfillt
haben. Pro Kalenderjahr kann es einmal erworben und beurkundet werden.

Die zur Auswahl stehenden Disziplinen und die nach Alter und Geschlecht differenzierten Leistungsanforderun-
gen fur das Deutsche Sportabzeichen fiir Kinder und Jugendliche und das Deutsche Sportabzeichen sind in den
jeweiligen Leistungskatalogen geregelt, die Bestandteile dieses Prifungswegweisers sind.

Auch Menschen mit Behinderung kdnnen das Deutsche Sportabzeichen erwerben (siehe Kapitel 4). Die Bedin-
gungen fir Menschen mit Behinderung wurden vom Deutschen Behindertensportverband (DBS) im Einvernehmen
mit dem DOSB festgelegt und sind im Handbuch ,Deutsches Sportabzeichen fir Menschen mit Behinderung”
beschrieben.

Das Deutsche Sportabzeichen ist ein Leistungsabzeichen und kann auf den Leistungsstufen Bronze, Silber und
Gold (siehe Kapitel 3.3) erworben werden. Fir den Erwerb empfiehlt sich eine gezielte kdrperliche Vorbereitung mit
qualifiziertem Training, wie es vor allem von Sportvereinen, aber auch von Sportabzeichen-Treffs angeboten wird.
Am Training und den Prifungen darf nur teilnehmen, wer gesund ist.

Das Training und die Abnahme des Deutschen Sportabzeichens bietet Sportvereinen die Méglichkeit, neue Mit-
glieder zu gewinnen und ein attraktives Angebot fir die bisherigen Mitglieder zu schaffen. Die Mitgliedschaft in
einem Sportverein ist keine notwendige Voraussetzung fir den Erwerb des Deutschen Sportabzeichens.

. Organisation des Deutschen Sportabzeichens

2.1 Aufgaben des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB)

Der Deutsche Olympische Sportbund (DOSB) ist Inhaber der Marke ,Deutsches Sportabzeichen®. Zu seinen
Aufgaben zdhlt u.a.

« die bundesweite Markenfihrung

+ die bundesweite Vermarktung des Deutschen Sportabzeichens

« die zentrale Bereitstellung von Organisations- und Informationsmaterialien fir die Landessportbinde

+ die Rahmenrichtlinien fir die Ausbildung Sportabzeichen-Priifer/in und Sportabzeichen-Coach bereitzustellen
- die bundesweite Kommunikation des Deutschen Sportabzeichens

« die konzeptionelle Weiterentwicklung des Deutschen Sportabzeichens

2.2 Aufgaben der Landessportbinde und -verbdnde (LSB)

Die Landessportbiinde und -verbdnde (LSB) setzen im Auftrag und in enger Abstimmung mit dem DOSB das
Deutsche Sportabzeichen in ihrem jeweiligen Zustdndigkeitsbereich um. Zu ihren Aufgaben zdhlen u.a.

die Ausbildung Prifer/in fir das Deutsche Sportabzeichen

+ die Aus-/Fortbildung Coach fir das Deutsche Sportabzeichen

die Planung und Umsetzung von Training und Prifungsabnahme zum Deutschen Sportabzeichen in Zusam-
menarbeit mit ihren jeweils zustdndigen Untergliederungen

die landesweite Verteilung der Organisations- und Informationsmaterialien

- die landesweite Kommunikation, insbesondere mit Vereinen, Prifer/innen und Absolventen/innen

« die Verleihung des Deutschen Sportabzeichens

die Vermarktung des Deutschen Sportabzeichens auf Landesebene

2.3 Prifer/in, Coach, Beauftragte und Stitzpunkte fir das Deutsche Sportabzeichen

In Stddten und Kreisen werden durch den zustdndigen LSB oder in seinem Auftrag durch seine Untergliede-
rungen (z.B. Kreis- und Stadtsportbinde), eine bzw. ein oder mehrere Beauftragte/r fir das Deutsche Sportab-
zeichen bestellt. Gemeinsam mit den lizenzierten Trainer/innen und Prifer/innen bilden sie das lokal/regional



2.4

zustdndige Team Deutsches Sportabzeichen. Die Beauftragten sind, soweit der LSB diese Aufgaben nicht
selbst wahrnimmt, in ihren Bereichen (lokal/regional) fir alle Angelegenheiten des Sportabzeichens (insb.
Training, Prifung und Verleihung) zustdndig sowie Mittler zwischen den Absolventen/innen des Deutschen
Sportabzeichens und den zustdndigen Stellen des LSB.

Zulassung von Priifer/in und Coach

2.41 in Sportorganisationen
Als Prisfer/in bzw. Coach darf nur tdtig werden, wer im Besitz eines giltigen Priferausweises ist. Der
Priferausweis wird durch den zustdndigen LSB kostenfrei ausgestellt. Jeder Ausweis enthdlt eine
Identnummer, die einmalig vergeben wird und so bundesweit einem/r Prifer/in zugeordnet ist. Der
Priferausweis wird fur alle vier Sportarten ausgestellt und ist vier Jahre giltig.
Uber aktuelle Ausbildungsinhalte, Termine und Umfang der Aus-/Fortbildung informiert der jewei-
lige LSB und/oder seine Untergliederungen.

a) Prisfer/in

Zentraler Aufgabenbereich der Sportabzeichen-Prifer/in ist die Organisation und Durchfihrung der
Sportabzeichen-Prifungen. Das Ziel der Ausbildung ist die Entwicklung von Kompetenzen der Teilneh-
mer/innen bezogen auf die Organisation und Durchfiihrung der Sportabzeichen-Prifungen. Uber die
genauen Inhalte der Ausbildung informiert der zustdndige LSB.

Voraussetzung fur die Teilnahme:

+ Mitgliedschaft in einem Verein

+ (ehemaliger) aktiver Sportler

+ Mindestalter 16 Jahre

+ Selbststudium des DSA-Ausbildungsmaterials (Prifungswegweiser, Leistungskatalog, Bild- und Video-
material) und der DOSB-Sportabzeichen-Internetseite: www.deutsches-sportabzeichen.de

Der ,Ausweis Prifer/in“ fir das Deutsche Sportabzeichen kann auf Antrag ausgestellt werden fir

+ Teilnehmer/in der Ausbildung zum/r DSA-Prifer/in (Nachweis durch Teilnahmebescheinigung)
DOSB-lizenzierte Trainer/in C oder UL C Breitensport sowie ehem. Fach-Ubungsleiter/in fir die ent-
sprechende Sportart (Nachweis durch Trainer- bzw. Ubungsleiterlizenz)

geprifte Schwimmmeister/in

« Sportlehrkraft mit Abschluss ,Sport” und nachgewiesenem fundierten Wissen zu Methodik und
Didaktik des Sportunterrichts

Besitzer eines gultigen Priferausweises der Bundeswehr (Mitgliedschaft in einem Sportverein ist
Bedingung)

Die Fort- und Weiterbildung der Prifer/in [mindestens 2 Lerneinheiten (LE)] muss innerhalb der vier-
jdhrigen Giltigkeitsdauer wahrgenommen werden. Der Priferausweis wird dann um max. vier Jahre
verldngert. Fir ,alte“ Priferausweise gilt Bestandsschutz.

In den Sportarten, in denen unzureichende Kenntnisse bestehen, ist ein vertiefender Lehrgang des
LSB zu besuchen oder ein/e in der betreffenden Sportart lizenzierte/r Prifer/in zur Unterstiitzung hinzu-
zuziehen. Eine Fort- und Weiterbildung von mindestens 2 LE ist auch hier empfehlenswert.

FUr Prisfer/innen im bzw. fir das Ausland gelten Sonderregelungen (siehe Kapitel 5).

b) Coach
Der Sportabzeichen-Coach ist Begleiter und Unterstitzer auf dem Weg zum Sportabzeichen aber auch
Vermittler innerhalb des Vereins und im organisierten Sport.

Ziel der Ausbildung ist die Entwicklung von Kompetenzen der angehenden Sportabzeichen-Coaches
zur Begleitung der Sportler zum erfolgreichen Erwerb des Sportabzeichens und zur Weitervermittlung
der/die Sportler/in innerhalb des organisierten Sports.

Uber die genauen Inhalte der Ausbildung informiert der zustdndige LSB.

Voraussetzung fur die Teilnahme:

- glltige Lizenz als DOSB-Trainer/in oder DOSB-Ubungsleiter/in
« gultiger Priferausweis

+ Mitgliedschaft in einem Sportverein

+ Mindestalter 16 Jahre

2.4.2 in allgemein- und berufsbildenden Schulen, Hoch- und Fachhochschulen
Lehrkrdfte, die Prifungen abnehmen wollen, missen vom zustdndigen LSB als Prifer/in zugelassen
sein. Der Priferausweis wird auf Antrag kostenfrei ausgestellt. Der/Die verantwortliche Prifer/in einer
Schule muss Lehrkraft mit der Lehrbefdhigung fir Sport sein. Die Prifbefdhigung ist grundsdtzlich bei
jeder Sportlehrkraft mit Abschluss ,Sport“ und nachgewiesenem fundierten Wissen zu Methodik und
Didaktik des Sportunterrichts zu bejahen.



Der Priferausweis ist vier Jahre giltig und kann jeweils um weitere vier Jahre verldngert werden. Zu
Prifungen innerhalb des Schulsports konnen auch Prifer/innen hinzugezogen werden, die nicht dem
schulischen Bereich angehdren.

2.43 in der Bundeswehr
Als Prisfer/in darf nur tdtig werden, wer im Besitz eines giltigen Priferausweises der Bundeswehr ist.
Dieser wird gemdf Zentralvorschrift ,Sport und Korperliche Leistungsfdhigkeit” des Kommandos Streit-
krdftebasis vom 02.11.2017 intern durch die zustdndigen Sportlehrerinnen bzw. Sportlehrer Bw Truppe
auf Antrag einer Dienststelle ausgestellt und berechtigt im Bereich der Bundeswehr zur Abnahme der
Prifungen zum Erwerb des DSA fir Angehdrige der Bundeswehr. Der Ausweis ist vier Jahre giltig und
kann jeweils um weitere vier Jahre verldngert werden. Will ein/e Bundeswehrprifer/in Prifungen im
zivilen Bereich abnehmen, muss sie bzw. er Mitglied in einem Sportverein und im Besitz eines Prifer-
ausweises des zustdndigen LSB sein.

Bei Vorlage eines Bundeswehr-Priferausweises kann dieser durch den zustdndigen LSB in einen

zivilen Priferausweis umgewandelt werden.

2.4.4 in weiteren Organisationen
Fir Organisationen mit eigener Sportausbildung (z.B. Polizei, Bundespolizei, Feuerwehr etc.) werden die
Priferausweise durch den zustdndigen LSB oder eine seiner Untergliederungen kostenfrei ausgestellt.
Die Ausstellung von Priferausweisen an Angehdrige des Verbandes der Reservisten der Deutschen
Bundeswehr e.V. (VdRBw) erfolgt durch den LSB bei Nachweis einer entsprechenden Ausbildung bei
der Bundeswehr oder bei einem LSB. Alle Priferausweise sind vier Jahre giltig und kénnen jeweils um
weitere vier Jahre verldngert werden.

3. Bestimmungen fiir die Prifungen zum Deutschen Sportabzeichen

3.1

Allgemeine Bestimmungen

Die Prifungen werden 6ffentlich durchgefihrt und sind fur jede Person zugdnglich. Interessenten fur das
Deutsche Sportabzeichen missen sich auf Nachfrage ausweisen, z.B. durch Personalausweis oder Reisepass.
Bei allen Prifungen sollten immer zwei Prifer/innen mit dem fur die jeweilige Sportart giltigen Priferaus-
weis anwesend sein. Fdllt bei einer ordnungsgemdf angesetzten Prifung aus unvorhersehbaren Griinden
der/die zweite Prifer/in aus, kann der/die anwesende Prifer/in eine ihr bzw. ihm als fachkundig und zuver-
ldssig bekannte, mindestens 16 Jahre alte Person als Ersatzprifer/in hinzuziehen.

Die ErfGllung jeder geforderten Leistung wird auf der Priifkarte von einem/r Prifer/in durch eigenhdndige
Unterschrift unter Angabe von Prifungstag und Ort sowie der Identnummer bestdtigt (Einzelprifkarte). Bei der
Gruppenpriifkarte werden die Leistungen durch einen der Prifer/innnen durch Unterschrift, Identnummer und Ort
bestdtigt. Die Gesamtleistung wird durch die ausfihrende Stelle (Verein, Schule, Organisation, Einheit) bestdtigt.

Legt ein/e Prifer/in selbst Prifungen ab, mussen diese durch eine/n andere/n Prifer/in bestdtigt werden.
Ein/e Prifer/in kann nicht die Prifungen fur ein Mitglied seiner bzw. ihrer Familie abnehmen bzw. bestdtigen.

3.1.1 fir Sportorganisationen
Die Prifungstermine werden von den zustdndigen Beauftragten fir das Deutsche Sportabzeichen oder
von ihm bzw. ihr beauftragten Personen kommuniziert. Abweichend von diesem Grundsatz kann jede/r
Prifer/in, der/die im Besitz eines giltigen Priferausweises ist, fir die auf dem Priferausweis ausgewie-
sene Sportart Prifungen jederzeit und Uberall in Verbindung mit einem Sportverein oder einer ortlichen
Sportorganisation ansetzen und durchfihren.

Nach erfolgreicher Prifung in den vier Disziplingruppen (siehe Kapitel 6) und bei Vorlage des Nach-
weises der Schwimmfertigkeit bestdtigt die zustdndige Stelle (ein Sportverein, eine Sportorganisation,
SSB/KSB etc.) durch Unterschrift und/oder Stempelabdruck die ordnungsgemdBe Durchfihrung der
Prifungen und nach Mdglichkeit die Richtigkeit der Identnummern.

3.1.2 fir allgemein- und berufsbildende Schulen, Hoch- und Fachhochschulen
Sportabzeichen-Prifungen kénnen nach den Richtlinien des DOSB vom 25.04.1953 auch innerhalb des
Sportunterrichts der Schulen eigenverantwortlich durchgefihrt werden. Die Einrichtungen bestdtigen durch
Unterschrift und Stempelabdruck auf den Prijfkarten die ordnungsgemdBe Durchfiihrung der Prifungen.

313 fir die Bundeswehr
Die Bundeswehr fiihrt die Sportabzeichen-Prifungen in ihrem Bereich nach Absprache mit dem DOSB in
eigener Zustdndigkeit und Verantwortung gemadf dem jeweils giltigen Prifungswegweiser (PWW) des DOSB
durch. Die bundeswehrinternen Einzelheiten zur Umsetzung der MaBgaben des PWW sind in der Zentralvor-
schrift ,Sport und Kérperliche Leistungsfdhigkeit” des Kommando Streitkrdftebasis vom 02.11.2017 festgelegt.
Die Dienststellenleiter (im In- und Ausland) bestdtigen auf der Prifkarte mit Unterschrift und Dienstsiegel
die ordnungsgemdBe Durchfihrung der Prifungen im Bereich der Bundeswehr. Ohne Dienstsiegel ist die
Prifkarte unvollstdndig und kann nicht fir die Ausstellung der Urkunde weiter bearbeitet werden.



3.2

3.3

3.1.4 fir weitere Organisationen
Prifungen zum Deutschen Sportabzeichen konnen innerhalb von Polizei, Feuerwehr, Bundespolizei und
anderen vergleichbaren Institutionen nach den o.a. Richtlinien des DOSB (siehe Kapitel 3) durchgefihrt
werden. Die Organisationen bestdtigen durch Unterschrift und Stempelabdruck auf den Prifkarten die
ordnungsgemdfe Durchfihrung der Prifungen.
In entsprechender Anwendung fihrt der VdRBw die Priifungen nach Absprache mit dem DOSB eben-
falls eigenverantwortlich durch.

Nachweis der Schwimmfertigkeit

Im Jahr des erstmaligen Erwerbs des DSA muss die Schwimmfertigkeit nachgewiesen werden. Dafir gibt es

folgende Mdglichkeiten:

Ablegen einer Schwimmdisziplin aus den Disziplingruppen Ausdauer oder Schnelligkeit im Zuge der Sport-

abzeichen-Priifung. Ausnahmeregelung fir die Disziplingruppe Ausdauer: Als Nachweis der Schwimmfertig-

keit gilt auch, wenn eine Strecke aus der Disziplingruppe Ausdauer vollstdndig durchschwommen wird, die

erreichte Zeit aber nicht der Mindestanforderung fir die Leistungsstufe Bronze entspricht

« 15 Min. Dauerschwimmen (im offenen Gewdsser maglich), wobei eine offensichtliche Fortbewegung im
Wasser ersichtlich sein muss

+ <12 Jahre: 50 m Schwimmen ohne Zeitlimit (am Stick und ohne Unterbrechung) oder das ,Deutsche Jugend-
schwimmabzeichen“ ab Bronze

« 212 Jahre: 200 m Schwimmen in maximal 11 Min. (am Stick und ohne Unterbrechung) oder Vorlage des ,Deut-

schen Jugendschwimmabzeichens” in Gold, des ,Deutschen Schwimmabzeichens bzw. des ,Deutschen Rettungs-

schwimmabzeichens* bei Abnahme durch DLRG, DSV, Wasserwacht, DRK, ASB sowie des ,Deutschen Triathlon-

Abzeichens®, des ,Deutschen Finfkampfabzeichens” und des ,Leistungsabzeichens Flossenschwimmen®

100 m Kleiderschwimmen in hochstens 4 Minuten mit anschlieBendem Entkleiden im Wasser gemdn Ausfih-

rungsbestimmungen der DLRG bzw. Wasserwacht im DRK fiir diese Ubung

Die GUltigkeit des Nachweises der Schwimmfertigkeit fur das Deutsche Sportabzeichen ist begrenzt auf finf
Jahre und bezieht sich auf das Ausstellungsjahr (Beispiel: Absolvent ist im Jahr 2013 geschwommen, damit
ist der Nachweis bis einschlieBlich 2017 erfGllt, d.h. im Jahr 2018 muss der Schwimmnachweis erneut erbracht
werden).

Das Jahr des letzten Schwimmnachweises ist auf der Prifkarte vermerkt.

Der Nachweis kann rickwirkend (vom laufenden Jahr) finf Jahre anerkannt werden, wenn eine entspre-
chende Bescheinigung (DSA-Urkunde oder mit Bearbeitungsvermerk versehene Priifkarte) vorgelegt wird.

Fur das Deutsche Sportabzeichen fur Kinder und Jugendliche genigt ein einmaliger Nachweis. Auch dieser
Nachweis kann rickwirkend vorgelegt werden. Er gilt nicht als Nachweis fUr das Deutsche Sportabzeichen
(Erwachsene).

Prifberechtigt sind Personen mit folgenden Voraussetzungen:

« Prifer/innen mit Eintrag ,Schwimmen*” im Priferausweis

Lizenzierte Ubungsleiter/innen, Trainer/innen und Kampfrichter/innen im DSV

« Fachangestellte fUr Bdderbetriebe (Schwimmmeister/innen)

Ausbilder/innen der DLRG sowie Lehrscheininhaber DLRG, DRK und ASB im Auftrag und im Bereich

ihrer Gliederung

« Sportlehrer/innen und Lehrer/innen mit Schwimmlehrbefihigung, die Schwimmunterricht an Schulen oder
Hochschulen erteilen

« Lehrer/innen mit der Lehrberechtigung zur Erteilung von Schwimmunterricht und Lehrer/innen, die mit der
Erteilung von Schwimmunterricht nach den entsprechenden Richtlinien der Ldnder beauftragt sind

- Staatlich geprifte Schwimmlehrer/innen

« Prifer/innen des Deutschen Sportabzeichens, DOSB-lizenzierte Trainer/innen C Leistungssport oder Breiten-
sport (ehem. Fach-Ubungsleiter/innen) ohne Rettungsausbildung kdnnen Schwimmtraining und Prifung
durchfhren und abnehmen, wenn eine im Rettungswesen ausgebildete Person anwesend ist

Dreistufiges Leistungssystem

Das Deutsche Sportabzeichen kann auf den drei Leistungsstufen

- Bronze

« Silber

« Gold

erworben werden. Die fir die jeweilige Leistungsstufe zu erbringenden Leistungen in den einzelnen Disziplinen,
differenziert nach Alter und Geschlecht, sind im Leistungskatalog aufgefihrt (siehe Anhang).

Die individuell erbrachten Leistungen in den einzelnen Disziplinen werden auf Grundlage des Leistungskatalogs
den drei Leistungsstufen zugeordnet. Je nach Zuordnung zu einer der drei Leistungsstufen ergibt sich je Leistung
und Disziplingruppe ein Punktwert:
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3.4

+ Bronze= 1Punkt
« Silber = 2 Punkte
» Gold =3 Punkte

Um das Deutsche Sportabzeichen zu erwerben, missen vier Leistungen (eine Disziplin pro Disziplingruppe)
mindestens in Bronze (je 1 Punkt = 4 Punkte) erbracht werden. Die erreichten Punkte werden addiert und aus
dem Gesamtpunktwert ergibt sich die Verleihung in Bronze, Silber oder Gold:

- Bronze= 4-7 Punkte

« Silber = 8-10 Punkte

+ Gold =11-12 Punkte

Spezifische Bedingungen fir das Erbringen und Anerkennen von Leistungen

3.41 Anzahl der Versuche .
An einem Prifungstag hat jede/r Teilnehmer/in fir jede Ubung drei Versuche. Ausnahmen sind in den
Einzeldisziplinen geregelt.

3.4.2 Eintrag in die Prifkarte
Es gilt die Leistung, die entsprechend dieses Prifungswegweisers erbracht, von dem/der Prifer/in in die
Prufkarte eingetragen und mit seiner/ihrer Unterschrift bestdtigt wurde.
Nach Abgabe der Prijfkarte beim LSB oder seinen zustdndigen Untergliederungen sind Anderungen
auf der Prifkarte (z.B. Eintrag besserer Leistungen) nicht erlaubt.

3.4.3 Anerkennung von Leistungen
Es werden nur Leistungen anerkannt, die explizit fUr das Deutsche Sportabzeichen erbracht wurden. Ausnah-
men bilden die sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen), die vom DOSB als Substitut
fiir eine der vier Disziplingruppen anerkannt wurden (siehe Kapitel 7.3), sowie der Volkslauf (siehe Kapitel
6.1.3 und 7.1), das Radfahren (siehe Kapitel 6.1.6 und 7.1) und die Bundesjugendspiele (siehe Kapitel 7.2).

3.4.4 Nicht-Anerkennung von Zwischenzeiten
Bei der Ableistung einer ldngeren Schwimm- bzw. Laufstrecke darf nicht gleichzeitig eine kirzere
Strecke mit einer Zwischenzeit gewertet werden. Fir jede Strecke/Disziplin ist ein gesonderter Start
erforderlich.

3.4.5 Aktuelle Giltigkeit der Bedingungen
Es sind die im Jahr der Prifung geltenden Bedingungen zu erfillen. Alle Sportabzeichen-Unterlagen
sind entsprechend mit ,gUltig ab” gekennzeichnet.

3.4.6 Einordnung in Altersklassen
Es sind die Leistungen entsprechend der Altersklasse abzulegen, die der/die Teilnehmer/in im Kalender-
jahr erreicht.
Es ist nicht erlaubt, Ubungen aus hoheren oder niedrigeren Altersklassen abzulegen.

3.4.7 Nicht-Anerkennung von Leistungen auf Ergometer
Die Leistungen kdnnen nicht auf einem Ergometer erbracht werden.

3.4.8 Elektrofahrrader (E-Bike, Pedelec)
Auch bei ausgeschaltetem Elektroantrieb sind Elektrofahrrdder (E-Bike, Pedelec) nicht zugelassen.

3.49 Schwimmhilfen
Schwimmbhilfen sind nicht erlaubt. Nur beim Dauerschwimmen im offenen Gewdsser bei einer Wasser-
temperatur von =20° Celsius ist ein Neoprenanzug erlaubt.

3.4.10 Spriinge im Alter
Aus sportmedizinischer Sicht gibt es keine Vorbehalte gegeniiber Spriingen im Alter, sofern keine Vor-
schddigungen und/oder Erkrankungen vorliegen.

3.411 Bestimmungen fir Menschen mit Endoprothesen der oberen und/oder unteren GliedmaBen
Sportler/innen mit Endoprothesen sind von allen Sprungiibungen (Stand-, Weit-, Hoch-, Zonenweit-
sprung, Seilspringen) ausgeschlossen, ebenso von allen Turniibungen sowie vom KugelstoBen mit
Angleiten/DrehstoBtechnik und der Drehtechnik beim Schleuderball. Sie kénnen das Deutsche Sport-
abzeichen nur absolvieren, wenn Sie aus der entsprechenden Disziplingruppe eine Alternativibung
auswdhlen, auf die keine der 0.g. Merkmale zutrifft.

Sportler/innen mit Endoprothesen kénnen durch Vorlage eines Endoprothesenpasses, wenn kein
GdB vorliegt, das Deutsche Sportabzeichen unter den Bedingungen fir Menschen mit Behinderung
ablegen. Die o.g. Regelung zu den Endoprothesentrdger/innen ist dabei ebenso giltig, wobei es weitere
Alternativdisziplinen gibt.



3.4.12 Menschen mit Behinderung
Leistungsanforderungen aus dem Leistungskatalog fir Menschen mit Behinderung und fir Menschen
ohne Behinderung dirfen nicht gemischt werden. Weitere Infos siehe Kapitel 4 sowie im Handbuch
,Deutsches Sportabzeichen fir Menschen mit Behinderung“ des DBS.

4. Spezifische Bestimmungen zum Deutschen Sportabzeichen fir Menschen mit Behinderung

4.1 Allgemeine Bestimmungen

Menschen mit Behinderung (MmB) kénnen das Deutsche Sportabzeichen erwerben und kénnen aus einem
eigenen Leistungskatalog ihre Disziplinen auswdhlen. Zur Teilnahme am Deutschen Sportabzeichen fir
Menschen mit Behinderung muss der Nachweis Gber den dauernden Grad der Behinderung von mindestens
20, die Bestdtigung des Schulbesuchs mit individuellem Forderschwerpunkt (z.B. geistige Entwicklung), einer
Einrichtung fir Menschen mit Behinderung oder ein Endoprothesenpass vorliegen. Der Leistungskatalog ist
nach Alter, Geschlecht und in verschiedene Behinderungsklassen (mit Untergruppen) unterteilt.

Fur die Prifungsbestimmungen des Deutschen Sportabzeichens fir Menschen mit Behinderung sind der Deut-
sche Behindertensportverband (DBS) e.V. mit seinen 17 Landes- und 2 Fachverbdnden zustdndig. Seit Gber 60 Jah-
ren existiert ein Leistungskatalog mit verschiedenen Behinderungsklassen, der vom DBS stdndig weiterentwickelt
und angepasst wird. Fir die Durchfihrung sind neben den grundlegenden Priffungsbestimmungen des DOSB-
Prifungswegweisers, insbesondere die spezifischen Bestimmungen fir Menschen mit Behinderung giltig. Die
Bestimmungen fir den Erwerb sind im DBS-Handbuch ,Deutsches Sportabzeichen fir Menschen mit Behinderung®
festgehalten. Die Unterlagen sind digital beim DBS unter www.dbs-npc.de/dsa.html einzusehen. Ausgedruckt sind
die Unterlagen bei den DBS-Landesverbdnden unter www.dbs-npc.de/landesverbaende.html erhdltlich.

4.2 Lehrgang fir Prifer/innen fir Menschen mit Behinderung

Bei &ffentlich ausgeschriebenen Abnahmen fir Bewerber/innen mit Behinderung missen qualifizierte Pri-
fer/innen eingesetzt werden. Als Prifer/innen kdnnen nur Personen eingesetzt werden, die im Besitz eines
gultigen ,Ausweises Prifer/in“ mit dem Zusatzvermerk MmB (Menschen mit Behinderung) sind.

Die Ausbildung erfolgt Uber die Landesverbdnde des DBS in einem Tageslehrgang (8 Lerneinheiten) und
folgenden Inhalten, u.a. Leistungskatalog fir Menschen mit Behinderung, Einstufung in Behinderungsklassen,
gesundheitliche Besonderheiten, allgemeine und behinderungsspezifische Praxis. Dieser Lehrgang ist fir Teilneh-
mer/innen, die bereits als Priifer/in des Deutschen Sportabzeichens tdtig sind und auch die Priifungen von Men-
schen mit Behinderung abnehmen méchten. Von den Teilnehmer/innen wird der ,Ausweis Prifer/in“ als Zugangs-
voraussetzung verlangt. Nach Beendigung des Tageslehrganges wird auf dem ,Ausweis Prifer/in“ die Berechtigung
zur Abnahme des Deutschen Sportabzeichens fir Menschen mit Behinderung mit dem Zusatzvermerk MmB
ergdnzt. Die Ausstellung erfolgt auf Antrag beim zustdndigen Landessportbund oder durch seine Untergliederun-
gen (Kreis-/Stadtsportbiinde). Zur Vergabe ist eine Bestdtigung Uber eine Lehrgangsteilnahme vorzulegen.

Die Termine zu den Lehrgdngen werden im DBS-Lehrgangsplan sowie auf den Internetseiten der Landes-
verbdnde des DBS verdffentlicht, die auch fir die Organisation der Lehrgdnge zustdndig sind.

5. Prifungen zum Deutschen Sportabzeichen im Ausland

5.1

Allgemeine Bestimmungen

Der DOSB verleiht das Deutsche Sportabzeichen fir Kinder und Jugendliche und das Deutsche Sportabzeichen
auch an im Ausland lebende Absolventen/innen. Der DOSB verfolgt das Ziel, die Verantwortung fir die Pri-
fungen zum Deutschen Sportabzeichen im Ausland an deutsche Organisationen (Schulen, Sportvereine, Clubs
usw.) zu Ubertragen. Diese benennen fachkundige Mitglieder oder Personen als Prifer/innen.

Voraussetzung fur die Durchfiihrung von Prisfungen im Ausland ist der Priferausweis AUSLAND mit entspre-
chender Ldnderangabe. Dieser Ausweis wird ausschlieBlich vom DOSB ausgestellt. Unter bestimmten Voraus-
setzungen kann dieser Ausweis auch an Inhaber eines giltigen inldndischen Priferausweises vergeben werden.
AuskUnfte hierzu erteilt der DOSB (s.u.); ein Anspruch auf den Priferausweis AUSLAND besteht jedoch nicht.
Der Prisferausweis eines LSB ist fir die Abnahme von Priifungen im Ausland nicht ausreichend.

Die Verleihungen und Bestdtigungen des Deutschen Sportabzeichens fur das Ausland sind gebUhrenfrei.
Die Kosten werden vom DOSB getragen (auler Sonderabzeichen). Die Verleihungszahlen des Auslands werden
in einer gesonderten Statistik gefiihrt. Die ordnungsgemdfBe Durchfihrung der Prifungen wird von den 6rtlich
bzw. regional zustdndigen deutschen Organisationen durch Unterschrift und Stempelabdruck bestdtigt.

Alle Verleihungen ins Ausland und der Schriftwechsel mit dem Ausland werden zentral bearbeitet. Bitte
wenden Sie sich an:

Deutscher Olympischer Sportbund

Geschdftsbereich Sportentwicklung

Otto-Fleck-Schneise 12, 60528 Frankfurt am Main

T +49 69 6700-0, deutsches.sportabzeichen@dosb.de, www.dosb.de



5.11

Beauftragte und Sonderregelungen fiir das Deutsche Sportabzeichen

In bestimmten Ldndern hat der DOSB ,Beauftragte fir das Deutsche Sportabzeichen” eingesetzt und
teilweise zusdtzliche, weiterfihrende Regeln erlassen. Bei diesen Regeln handelt es sich um regional
beschrdnkte Ergdnzungen zum Prifungswegweiser, die in dem jeweiligen Land bis auf Widerruf Giltig-
keit haben und von jedem Prifer/in zu beachten sind. Auskinfte hierzu erteilen die Beauftragten des
jeweiligen Landes (s.u.) oder der DOSB, Geschdftsbereich Sportentwicklung.

Diese bilden gemeinsam mit lizenzierten Trainern/innen und Prifer/innen ein regional zustdndiges
,Team Deutsches Sportabzeichen®. Die Beauftragten sind, soweit der DOSB diese Aufgaben nicht selbst
wahrnimmt, in ihren Bereichen (regional) fur alle Angelegenheiten des Sportabzeichens (insb. Training,
Prifung und Verleihung) zustdndig sowie Mittler zwischen den Absolventen/innen des Deutschen Sport-
abzeichens und dem DOSB.

Fir folgende Ldnder hat der DOSB ,Beauftragte fUr das Deutsche Sportabzeichen” bestellt:
+ BeNelLux-Staaten: Andreas Kornmaier, bea_dsa_benelux@gmx.de

+ Frankreich: Stephan Artner, artner@dsa-france.org

« ltalien: Frank Schnappenberger, frank@schnappenberger.eu

5.2 Osterreichisches Sport- und Turnabzeichen (OSTA)

5.21

Geltungsbereich von Priferausweisen fir das OSTA

Alle von einem LSB beauftragten Prifer/innen mit gultigem Priferausweis kdnnen Prifungen fir das
Osterreichische Sport- und Turnabzeichen (OSTA) und das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fir
Jugendliche (OSTA-J) in Deutschland abnehmen.

Grundlage der Prijffungen sind die dafir vom Bundeskanzleramt der Republik Osterreich erlassenen
Richtlinien und Bedingungen. Die erzielten Leistungen werden in den entsprechenden Leistungsnachweis
fur OSTA bzw. OSTA-J eingetragen und mit Identnummer, Unterschrift, Ort und Datum bestdtigt. Die
notwendigen Unterlagen zum OSTA bzw. OSTA-J sind beim DOSB oder dem zustdndigen LSB erhltlich.

Grundsdtzlich gilt:

- Die Prifungen werden kostenfrei abgenommen.

- Die zustdndigen Beauftragten fur das Deutsche Sportabzeichen (bzw. Stitzpunktleiter) oder der/die
Absolvent/in leitet den bestdtigten Leistungsnachweis an die fur die Verleihung des OSTA zustdndige
Stelle weiter (Anschrift: Bundeskanzleramt, Sektion Sport, OSTA-Geschdftsstelle, Prinz-Eugen-Strafle 12,
A-1040 Wien, T +43 (1) 50199 5230 oder -31, www.oesta.at).

= Nach Bearbeitung der Unterlagen bekommt der/die Absolvent/in Abzeichen und Urkunde zugesandt.

Geltungsbereich von Priiferausweisen fir das Deutsche Sportabzeichen

Alle zur Abnahme von Prisfungen fiir das OSTA und OSTA-J berechtigten Personen kdnnen Prifungen fur
das Deutsche Sportabzeichen und das Deutsche Sportabzeichen fir Kinder und Jugendliche in Osterreich
abnehmen. Grundlage der Prifungen sind die vom DOSB in diesem Prifungswegweiser erlassenen Richt-
linien und Bedingungen. Die erzielten Leistungen werden auf der Prifkarte eingetragen und mit Datum,
Ort, Identnummer und Unterschrift bestdtigt.

Grundsdtzlich gilt:

- Die Prifungen werden kostenfrei abgenommen.

« Der/Die Priifer/in oder der/die Absolvent/in leitet die vollstdndig ausgefillte Prifkarte an die fir die
Verleihung des Deutschen Sportabzeichens zustdndige Stelle weiter (Anschrift: Deutscher Olympischer
Sportbund, Geschdftsbereich Sportentwicklung, Otto-Fleck-Schneise 12, 60528 Frankfurt am Main,

T +49 69 6700-0, deutsches.sportabzeichen@dosb.de).
= Nach Bearbeitung der Unterlagen bekommt der/die Absolvent/in Abzeichen und Urkunde zugesandt.

6. Sicherheitsaspekte, sportfachliche Regelungen und praktische Hinweise fir die Prifungen
zum Deutschen Sportabzeichen
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Sicherheitshinweise und -vorkehrungen

Bei den Prifungen wie im Training muss darauf geachtet werden, dass alle zur Sicherheit der Beteiligten und
Zuschauer festgelegten Sicherheitsbestimmungen eingehalten werden. Besonderheiten zu den jeweiligen Diszip-
linen sind in diesem Kapitel beschrieben. Zur Verminderung des Verletzungsrisikos wird dringend empfohlen, sich
vor Beginn des Trainings oder der Priifung ausreichend aufzuwdrmen.

Schwimmen

Beim Training und bei Prifungen ist immer darauf zu achten, dass eine im Rettungswesen ausgebildete Person
anwesend ist. Beim Schwimmen sind die Sicherheitsregeln der DLRG einzuhalten. Die Wassertiefe im Becken und
im offenen Gewdsser muss im Startbereich (Startsprung) mindestens 1,80 m betragen. Die Beckenldnge muss
mindestens 12,5 m betragen.



Wirfe und StoBe

Bei Wirfen und StoBen gilt allgemein: FUr die Gefahrenbereiche bei einem Wurf oder Stofl darf der Abwurfraum
oder Stofiring erst dann freigegeben werden, wenn sich niemand mehr im Gefahrenbereich des Wurf- oder Stof3-
gerdtes aufhdlt. Beim Schleuderballwurf ist ein ausreichender Sicherheitsabstand (ca. 20 m) zum Werfer einzuhalten.
Wdhrend der Ausfihrung sind die Teilnehmer/innen von allen anderen anwesenden Personen zu beobachten. Auf
diese Sicherheitsaspekte werden alle Anwesenden hingewiesen.

Gerdtturnen

Das Training und die Prifungen dirfen Prifer/innen fir LA, Radfahren und Schwimmen nur dann durchfihren,
wenn entweder ein/e ausgebildete/r Turntrainer/in anwesend ist (Sicherheitsstellung/Verletzungsgefahr) oder

der/die Prufer/in eine spezifische Fortbildung zu den Gerdtturnibungen im Rahmen des Deutschen Sportabzei-
chens absolviert hat.

Sportfachliche Regelungen und praktische Hinweise zur Durchfiihrung der Priifungen

Fur die AusfGhrung der Disziplinen und fir die Bewertung der Leistungen sind grundsdtzlich die Wettkampf-
bestimmungen der entsprechenden Sportart maBgebend, soweit in den folgenden Absdtzen 6.1-6.4 keine Abwei-
chungen formuliert werden. Bei Sprungdisziplinen, Wirfen und StéBen mussen die Anlagen niveaugleich sein.

Neben den Priifungsbestimmungen werden im Folgenden praktische Hinweise zur Durchfiihrung sowie
Hintergrundinformationen zu den jeweiligen Disziplinen dargelegt.



Alle Disziplinen unter 6.1 dirfen am Prifungstag nur mit einem Versuch absolviert werden!

6.1 Ausdauer

Sportwissenschaftliche Hintergrinde

LAusdauer ist die Fdhigkeit, lange einer Belastung zu widerstehen, die letztendlich zu einer uniberwindbaren
ErmUdung fihrt, und trotz Ermidung die Belastung fortzusetzen.“! In dieser Disziplingruppe wird die allgemeine
dynamische aerobe Grundlagenausdauer abgeprift. Dabei handelt es sich um eine zyklische Bewegung, die
Uberwiegend im Rahmen der aeroben Energiebereitstellung erfolgt und einen GroBteil der gesamten Skelett-
muskulatur beansprucht.

6.1.1 800 m/3.000 m Lauf
Bestimmungen: Der Start erfolgt aus einer ruhigen Standstellung. Die Leistungsanforderungen fur diese
Disziplin konnen nicht auf einem Laufbandergometer erbracht werden.
Hinweise zur Durchfihrung: Bei diesen Ldufen ist das Laufen auf Rundstrecken empfehlenswert. In Aus-
nahmefdllen kénnen diese auch auf geeigneten, vermessenen Strecken im Geldnde oder auf der Strafle
ausgetragen werden. Es muss sichergestellt sein, dass Start und Ziel auf gleicher Hohe liegen.
Gehen ist gestattet. GPS-Vermessung der Strecken ist erlaubt.

6.1.2 Daver-/Geldndelauf
Bestimmungen: Laufen definiert sich hier als schnelles Fortbewegen, so dass sich kurzzeitig beide Sohlen
vom Boden [6sen. Ansonsten gelten dieselben Bestimmungen wie unter 6.1.1. Die Leistungsanforderungen
fir diese Disziplin konnen nicht auf einem Laufbandergometer erbracht werden.
Hinweise zur Durchfihrung: Diese Disziplin soll besonders junge Menschen an die Ausdauerbelastungen
heranfihren. Dabei ist nicht die gelaufene Geschwindigkeit oder die Distanz relevant, sondern die Zeit-
dauer (Durchhaltevermdgen). Es empfiehlt sich, eine verkehrsfreie und gut Gberschaubare Rund- oder
Pendelstrecke im Geldnde mit moglichst gut befestigtem Untergrund auszuwdhlen. Es muss sicherge-
stellt sein, dass Start und Ziel auf gleicher Hohe liegen.

Sportwissenschaftliche Hintergrinde

Besonders als Heranflhrung an die Ausdauerbelastung bei Kindern sollte bei dieser Disziplin von zu kurzen,
monotonen Laufstrecken abgesehen werden. Es geht vorrangig darum, eine gegebene Zeit durchgdngig zu
laufen!

6.1.3 10 km Lauf
Bestimmungen: Es gelten dieselben Bestimmungen wie unter 6.1.1.
Hinweise zur DurchfUhrung: Diese Disziplin soll auf einer vermessenen, mdglichst verkehrsfreien Strecke
im Wald oder im Geldnde durchgefUhrt werden. Es empfiehlt sich eine Rund- oder Pendelstrecke mog-
lichst mit asphaltiertem oder sonst gut befestigtem Untergrund. Es muss sichergestellt sein, dass Start
und Ziel auf gleicher Hohe liegen. Es sollte sichergestellt sein, dass an dem vom Start am weitesten
entfernten Punkt der Strecke eine Kontrolle der Teilnehmer stattfindet, damit Abkirzungen etc. nicht
erfolgen kénnen.

GPS-Vermessung der Strecken ist erlaubt.

6.1.4 75 km Walking/Nordic Walking
Priifberechtigt sind alle Priifer/innen des Deutschen Sportabzeichens.
Bestimmungen: Walking definiert sich hier als ein schnelles Gehen, wobei stdndig ein FuB Bodenkon-
takt hat. Die Arme schwingen gegengleich (linkes Bein und rechter Arm bzw. rechtes Bein und linker
Arm). Laufen ist nicht gestattet. Beim Nordic Walking dient die Walking-Technik als Grundlage, jedoch
missen Stocke aktiv eingesetzt werden. Die Leistungsanforderungen fir diese Disziplin konnen nicht
auf einem Laufbandergometer erbracht werden.
Hinweise zur DurchfUhrung: Es gelten dieselben Hinweise wie unter 6.1.3

Das erfolgreiche Absolvieren einer dieser beiden Strecken wird, sofern sie im Jahr der DSA-Abnahme erfolgte, von
einem DSA-Prifer nach Vorlage einer Urkunde mit Zeitangabe oder der online zur Verfiigung gestellten Ergebnis-
liste als Leistung in der Disziplingruppe ,Ausdauer anerkannt (siehe Kapitel 7).

1 ZINTL, F., EISENHUT, A. (2001): Ausdauertraining. Munchen: BLV
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6.1.5 200 m/400 m/800 m Schwimmen

Bestimmungen: Die Wassertiefe im Becken und im offenen Gewdsser muss im Startbereich (Startsprung)
mindestens 1,80 m betragen. Die Beckenldnge muss mindestens 12,5 m betragen. Die Wahl der Schwimmart
ist freigestellt. Schwimmhilfen sind nicht erlaubt. Der Start erfolgt durch Sprung vom Startblock oder aus
dem Wasser vom Beckenrand. Das Wechseln der Schwimmart wdhrend der Prifung ist gestattet.

Beim Wenden und beim Zielanschlag muss der Schwimmer die Wand mit einem beliebigen Teil seines
Korpers berUhren. Nach dem Start und der Wende ist beim Brustschwimmen nur ein Tauchzug unter
Wasser erlaubt, bei den anderen Schwimmtechniken muss nach der Gleitphase sofort aufgetaucht und
weiter geschwommen werden.

6.1.6  5km/10 km/20 km Radfahren

Bestimmungen: Bahnart bzw. Streckenfihrung sind beliebig. Die Strecke soll mdglichst eben, also ohne
Steigung/Gefdlle (niveaugleich) und ohne Verkehrseinflisse sein. Es muss sichergestellt sein, dass Start
und Ziel auf gleicher Hohe liegen.

Die Leistungsanforderungen kénnen nicht auf einem Fahrradergometer erbracht werden. GPS-Vermes-
sung der Strecken ist erlaubt.
Material: Es kann jedes Fahrradmodell benutzt werden. Auch bei ausgeschaltetem Elektroantrieb sind
Elektrofahrrdder (E-Bike, Pedelec) nicht zugelassen.
Sicherheitshinweis: Zum eigenen Schutz wird dringend empfohlen, beim Training und bei den Prifun-
gen einen Helm zu tragen. Die Leistungsanforderungen konnen nicht auf einem Fahrradergometer
erbracht werden.

Aufgrund des hohen logistischen Aufwands kann das Absolvieren der Radstrecken auch im Rahmen einer
offentlichen Radsport-Veranstaltung erfolgen. Zur Anerkennung in der Disziplingruppe ,Ausdauer” muss
dem DSA-Prifer eine Urkunde mit Zeitangabe oder eine online zur Verfigung gestellte Ergebnisliste vorge-
legt werden (siehe Kapitel 7).

6.2 Kraft

Sportwissenschaftliche Hintergrinde

DSA-spezifisch wird in dieser Disziplingruppe besonders die Schnellkraft geprift. Die Definition besagt, dass die
,Schnellkraft die Fdhigkeit des Nerv-Muskelsystems ist, den Kérper, Teile des Kérpers oder Gegenstdnde mit
maximaler Geschwindigkeit zu bewegen.“2 Im Gegensatz zur Gruppe 3 (Schnelligkeit) steht hierbei die Uberwin-
dung des Widerstandes im Vordergrund und nicht die Bewegungsgeschwindigkeit.

6.2.1 Schlagball/Wurfball
Bestimmungen: Der Schlag- bzw. Wurfball kann aus dem Anlauf oder aus dem Stand geworfen werden.
Die Abwurfstelle wird durch eine Linie am Boden markiert. Diese Linie darf nach dem Wurf nicht Gber-
treten werden, d.h. der/die Werfer/in muss vor der Linie abwerfen und die Abwurfstelle seitlich oder nach
hinten verlassen.
Material: Der Schlagball ist aus Leder oder Gummi. Sein Gewicht betrdgt 80 Gramm. Der Wurfball hat
ein Gewicht von 200 Gramm und ist ebenfalls aus Leder oder Gummi.
Bewertung: Als Leistung wird die senkrechte Entfernung des ndchsten Eindruckes des Gerdtes zur Innen-
kante der Abwurflinie oder ihrer seitlichen Verldngerung gemessen.
Sicherheitshinweis: Beachten Sie die Sicherheitshinweise bei Wirfen/StéBen wie zu Beginn von Kapitel 6
formuliert.

6.2.2 Medizinball
Bestimmungen: Der Medizinballwurf kann aus dem Stand, mit Anlauf oder aus der Drehung ausgefihrt
werden und muss beidhdndig erfolgen; ein Rickwdrtswurf ist nicht gestattet. Die Ldnge des Anlaufes und
die Zahl der Drehungen sind beliebig. Der Abwurf erfolgt aus einem Abwurfraum in einen Wurfsektor. Die
Abwurfstelle wird durch eine Linie am Boden oder einen Abwurfbalken markiert. Der Abwurfraum darf erst
verlassen werden, wenn der Medizinball nach dem Wurf den Boden berGhrt hat. Der/Die Teilnehmer/in
muss den Abwurfraum nach hinten verlassen.
Material: FGr die Abnahme des Sportabzeichens ist ein 2 kg Medizinball (Durchmesser beliebig) aus
Leder, Kunststoff oder Gummi zu verwenden.
Bewertung: Der Wurf wird gemessen wie beim Schleuderball: Die Weitenmessung erfolgt vom
ndchstliegenden, vorderen Rand des Auftreffpunktes des Balles bis an die Innenkannte der Abwurflinie l
bzw. des Abwurfbalkens. Beginnend mit dem 0-Punkt des MaBbandes wird dieses dabei Uber den Kreis- °

2 WEINECK J. (2003). Optimales Training. Balingen: Spitta



mittelpunkt im Abwurfraum gespannt. Die Weite des Wurfes wird an der Innenkante der Abwurflinie
(an der Seite des kleineren Winkels) abgelesen (siehe Skizze Schleuderball 6.4.5 oder Messhilfe unter
www.deutsches-sportabzeichen.de).

Sicherheitshinweis: Beachten Sie die Sicherheitshinweise bei Wirfen/Sté8en wie zu Beginn von Kapitel 6
formuliert.

6.2.3 KugelstoBen
In den Altersklassen 18 -19 und 50-59 ist bevorzugt mit der 6 kg Kugel zu sto3en. Bei Nichtverfiigbar-
keit darf auch eine 6,25 kg Kugel verwendet werden.
Bestimmungen: Als Fehlversuch gilt, wenn der/die Teilnehmer/in nach Beginn des StoBles mit irgend-
einem Korperteil die Oberseite des StoBbalkens, den Boden auBerhalb des Kreises oder den oberen
Kreisrand berihrt hat. Der Kreis darf erst verlassen werden, wenn die Kugel nach dem Sto den Boden
berGhrt hat. Der/Die Teilnehmer/in muss den Kreis nach hinten verlassen.
Bewertung: Als Stoflleistung wird die Entfernung vom ndchsten Eindruck der Kugel zum inneren Kreis-
rand gemessen. Das BandmaRB wird dabei Gber die Mitte des Kreises gefihrt.
Sicherheitshinweis: Beachten Sie die Sicherheitshinweise bei Wirfen/StoBen wie zu Beginn von Kapitel 6
formuliert.

6.2.4 SteinstoBen
Bestimmungen: Der/Die Teilnehmer/in hat mit jedem Arm drei Versuche, wobei er/sie selbst bestimmen
kann, ob zuerst mit dem linken oder rechten Arm drei Versuche absolviert werden. Das jeweils beste
Ergebnis mit dem linken und dem rechten Arm wird zur Gesamtleistung addiert. Es darf ein beliebiger
Anlauf genommen werden. Der Stein wird frei mit einer Hand gestoBen. Werfen ist nicht erlaubt. Die
AbstoBlinie wird durch einen Balken (Querschnitt 10 x 10 cm) oder eine Linie am Boden markiert. Der
StoB ist nur giltig, wenn der/die Teilnehmer/in den Balken oder die AbstoRlinie nicht nach vorn Gber-
treten hat. Das StoBfeld ist maximal 4 m breit und sollte markiert sein. Der/Die Teilnehmer/in muss
den AbstoBraum nach hinten verlassen.
Material: Der Stein hat Ziegelsteinform, ist achteckig und aus Metall. Er wiegt 10 kg bzw. 15 kg bei den
Mdnnern (differierend nach Altersgruppen) und 5 kg bei den Frauen (fir alle Altersgruppen).
Bewertung: Als Leistung wird die senkrechte Entfernung des ndchsten Eindruckes des Steins zur Innen-
kante der AbstoBlinie gemessen. Die Leistung errechnet sich aus der groiten Weite des rechten und
linken Armes.
Sicherheitshinweis: Beachten Sie die Sicherheitshinweise bei Wirfen/StoBen wie zu Beginn von Kapitel 6
formuliert.

6.2.5 Standweitsprung
Bestimmungen: Der Absprung erfolgt ohne Anlauf mit beiden FiBen vom Grubenrand oder von einem
Absprungbalken. Die Zehen dirfen nicht Gbergreifen. Die FuBstellung muss parallel und auf gleicher
Hohe und ebenerdig mit der Landung sein.
Bewertung: Der/Die Springer/in darf in der Vorbereitungsphase seines/ihres Sprungs vorwdrts und
rickwdrts Schwung holen und dabei Fersen und Fulspitzen abwechselnd vom Boden heben; er/sie darf
jedoch vor dem Absprung keinen Ful ganz vom Boden (6sen oder ihn in irgendeiner Richtung auf dem
Boden hin- und hergleiten lassen. Gemessen wird vom hintersten Eindruck des Niedersprungs senkrecht
bis zur Hohe des vordersten Eindruckes des Absprunges bzw. der Vorderkante des Absprungbalkens.

6.2.6 Gerdtturnen
Bestimmungen: Siehe Absdtze 6.2.6.1-6.2.6.6
Bewertung: Die Bewertung erfolgt Uber ,geschafft” bzw. ,nicht geschafft”. Dabei ist das Ziel der Element-
ausfihrung, mindestens die Grobform zu prdsentieren, um die Bronzeleistung zu erfillen. Feinform bzw.
variable Ausfiihrung, entsprechen den Silber- und Goldanforderungen. Das Element muss in allen Teilen
erkennbar sein und ohne Hilfe - falls in der Elementbeschreibung nicht anders formuliert - erfolgreich
ausgefihrt werden.
Sicherheitshinweis: Es ist empfehlenswert, stets eine Sicherheitsstellung zur Unfallverhitung zu gewdhr-
leisten. Sie dient dazu, Verletzungen zu vermeiden. Hier wird nur bei Bedarf in den Bewegungsablauf
eingegriffen.

Sportwissenschaftliche Hintergrinde

Die dreistufige Unterteilung in Bronze, Silber und Gold verlduft nach einer methodisch-didaktischen Reihe. Das
heifit, dass die Leistungen fir Bronze und Silber eine vereinfachte Form der Goldibung sind. Ein/e Sportler/in
kann sich also in dem Turnelement probieren und wird je nach Erfillungsgrad bewertet.



Uberblick iber die Turnelemente fiir die jeweilige Altersklasse in der Disziplingruppe Kraft:

Alter 6-7 8-9 10-1 12-13 14-15 16-17

Handstand

s. Absatz

Alter 18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 ab 70

Hoft- { { . Kerze/

Aufschwung Nedensong | Schulterstand

s.Absatz

6.2.6.1 Altersgruppe: 6-7 und 70 und dlter
Schulterstand
Material: 3 kleine Kdsten und 1 Turnmatte

Aus dem Kniestand auf dem ersten Kasten wird an den beiden parallel gestellten Kdsten ein
B Bronze | Schulterstand mit Stijtz der Hinde und Aufschwingen der Beine nacheinander ausgefihrt (Anlage
steht frei im Raum).

Aus dem Kniestand auf dem ersten Kasten wird an den beiden parallel gestellten Kdsten ein
[ silber Schulterstand mit Stitz der Hinde und Anhocken und Strecken der Beine ausgefihrt (Anlage
steht frei im Raum).

Aus dem Kniestand auf dem ersten Kasten wird an den beiden parallel gestellten Kdsten ein
. Gold Schulterstand mit Stitz der Hdnde (Beine beliebig) ausgefihrt (Anlage steht frei im Raum) und
die gestreckte Endposition 2 Sekunden gehalten.




6.2.6.2 Altersgruppe: 8-9 und 60-69
Kerze/Nackenstand
Material: 4 kleine Kdsten und 1 Turnmatte

M Bronze

Aus dem Sitz auf dem zweiten Kasten wird an den beiden parallel gestellten Kdsten ein Nacken-
stand mit Stabilisierung durch die aufgelegten gestreckten Arme ausgefiihrt (Anlage steht frei
im Raum).

[ silber

Aus der Rickenlage auf zwei hintereinander gestellten Kdsten wird an den beiden dahinter paral-
lel gestellten Kdsten ein Nackenstand mit Stabilisierung durch die aufgelegten gestreckten Arme
ausgefihrt (Anlage steht frei im Raum).

M Gold

Ausgangsposition ist frei wdhlbar. An den beiden parallel gestellten Kdsten wird ein Nackenstand
mit Stabilisierung durch die aufgelegten gestreckten Arme ausgefihrt (Anlage steht frei im Raum)
und die Endposition 2 Sekunden gehalten.

6.2.6.3 Altersgruppe: 10-11 und 50-59
Stiitzschwingen
Material: 1 Parallelbarren mit Turnmatten abgesichert

&y ity

. Bronze

Aus dem VierfUBlerstand vorlings auf dem Barren zweimal vor- und zuriickschwingen, nach dem
zweiten Vorschwung Landung im VierfiBlerstand ricklings auf dem Barren.

[ silber

Aus dem VierfUBlerstand vorlings auf dem Barren viermal vor- und zuriickschwingen. Die Aufgabe
endet im VierfuBlerstand vorlings auf dem Barren.

M Gold

Aus dem VierfiBlerstand vorlings auf dem Barren viermal vor- und zurickschwingen mit Grdtschen
und SchlieBen der Beine Gber dem Holm im Vorschwung. Die Aufgabe endet im Vierfillerstand
vorlings auf dem Barren.
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6.2.6.4 Altersgruppe: 12-13 und 40-49
Klimmziige
Material: Reck, Turnmatten zum Absichern

H Bronze Aus dem Hang am Reck (Griffposition ist frei wdhlbar): ein Klimmzug mit deutlichem Ziehen des
Kinns Uber die Stange.
I sitber Aus dem Hang am Reck (Griffposition ist frei wdhlbar): drei Klimmzige mit deutlichem Ziehen des

Kinns Uber die Stange.

™ Gold

Aus dem Hang am Reck (Griffposition ist frei wdhlbar): drei Klimmzige mit deutlichem Ziehen des
Kinns Uber die Stange, dazwischen stets ganz aushdngen (Arme missen zwischen den Klimmzigen
immer komplett gestreckt werden).

6.2.6.5 Altersgruppe: 14-15 und 30-39
Handstand
Material: 3 Matten, Wand, 1 kleiner Kasten

Aus dem Aufschwingen Handstehen auf der Matte vor einer Wand, Handabstand zur Wand

B Bronze ca. 30 cm (gemessen ab Fingerspitzen). Die Wand darf fur die Giltigkeit des Versuchs (auch Auf-
schwingen) nicht berUhrt werden. Die Position muss kurz erreicht (FGBe berGhren sich kurz), aber
nicht gehalten werden.

. Silber Aus dem Aufschwingen Handstand auf der Matte, Sicherung durch zwei Personen.

g g

M Gold

Aus dem Aufschwingen Handstand auf der Matte, eine Person steht daneben auf einem kleinen
Kasten und ldsst seine Hand zwischen den FiBen der Turnerin bzw. des Turners einklemmen. Nun
versucht diese Person die Hand nach oben herauszuziehen. Die Turnerin bzw. der Turner hdlt die
Handstandposition 2 Sekunden.




=

6.2.6.6 Altersgruppe: 16 -17 und 18 -29
Hift-Aufschwung
Material: Sprossenwand, Reck, kleiner Kasten, Turnmatten zur Absicherung

e e

L7

Aus dem Hang an der Sprossenwand oder am sprunghohen Reck dreimaliges Anheben der geschlos-

B Bronze | senen und gehockten Beine mdglichst bis zum Rumpf, mindestens jedoch bis die Oberschenkel die
Waagerechte erreichen.
Silber Hift-Aufschwung am kopfhohen Reck mit kleinem Kasten als Geldndehilfe.

M Gold

HUft-Aufschwung am schulterhohen Reck.

6.3 Schnelligkeit

Sportwissenschaftliche Hintergrinde

,Schnelligkeit im Sport ist die Fdhigkeit, aufgrund kognitiver Prozesse, maximaler Willenskraft und der Funktio-
nalitdt des Nerv-Muskel-Systems hochstmdgliche Reaktions- und Bewegungsgeschwindigkeiten unter bestimmten
gegebenen Bedingungen zu erzielen.“* In dieser Disziplingruppe wird die Frequenzschnelligkeit bei zyklischen
Bewegungen geprift. Dabei handelt es sich um wiederholende, gleiche Bewegungen mit héchster Geschwindig-
keit gegen geringe Widerstdnde bei kurzen Belastungszeiten.

Alle Leistungen in dieser Disziplingruppe werden auf Zehntelsekunde (eine Nachkommastelle) gemessen und in
die Prifkarte eingetragen.

6.31

30 m/50 m/100 m Lauf

Bestimmungen: Auf die Benutzung von Startblécken kann verzichtet werden. Der Start kann auch aus
einer ruhigen Standstellung erfolgen. Der/Die Ldufer/in ist zu disqualifizieren, wenn er/sie fir zwei
Fehlstarts im selben Lauf verantwortlich ist.

25 m Schwimmen

Bestimmungen: Die Wassertiefe im Becken und im offenen Gewdsser muss im Startbereich (Startsprung)
mindestens 1,80 m betragen. Die Beckenldnge muss mindestens 12,5 m betragen. Die Wahl der Schwimmart
ist freigestellt. Schwimmihilfen sind nicht erlaubt. Der Start erfolgt durch Sprung vom Startblock oder aus
dem Wasser vom Beckenrand. Das Wechseln der Schwimmart wéhrend der Prifung ist gestattet.

Beim Wenden und beim Zielanschlag muss der Schwimmer die Wand mit einem beliebigen Teil seines
Korpers beriihren. Nach dem Start und der Wende ist beim Brustschwimmen nur ein Tauchzug unter
Wasser erlaubt, bei den anderen Schwimmtechniken muss nach der Gleitphase sofort aufgetaucht und
weiter geschwommen werden.

200 m Radfahren (mit fl. Start)

Bestimmungen: Der Start erfolgt fliegend, also mit einer beliebigen Beschleunigungsphase, die nicht gewer-
tet wird. Es ist durch geeignete Mafinahmen sicherzustellen, dass das Uberfahren der Start- und Ziellinie zeit-
gerecht erfasst werden. Die Strecke soll gerade, eben und ohne Verkehrseinflisse sein. Die Abnahme sollte
aufgrund der hohen Geschwindigkeit und der damit verbundenen Unfallgefahr in den Kurven nicht im
Stadion erfolgen. Die Leistungsanforderungen kénnen nicht auf einem Fahrradergometer erbracht werden.

3 GROSSER, M., STARISCHKA, S. & ZIMMERMANN, E. (2008): Das neue Konditionstraining. Minchen: BLV
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KINDER UND JUGEND - MANNLICH

WEIBLICH

Q 8-9 1%-15 1
| e[RRI | e JORRR]  | ee [ |
800 m Lauf (inMin) [ 540 | 500 | 415 535 | 450 | 410 | 520 | &40 | 400 | 510 | 425 | 345 [ 5:00 | 420 | 335 | 450 | &05 | 3:25
Daver-/Gelandelauf (inMin) | 8:00 | 1200 | 17:00 | 10:00 | 15:00 | 20:00 | 15:00 | 20:00 | 30:00 | 20:00 | 30:00 | 40:00 | 30:00 | 40:00 | 50:00 | 45:00 | 60:00 | 75:00
Schwimmen (in Min.) 200m 400m
09:00 ‘ 07:40 ‘ 06:20 08:00‘ 07:00 ‘ 05:55 | 07:20 ‘ 06:25 ‘ 0530 | 1450 ‘ 12:55 ‘ 1:00 ‘ 13:05 ‘ n:40 ‘ 10:00 ‘ 150 ‘ 1030 ‘ 09:05
Radfahren (in Min.) 5km 10km
27.00 ‘ 2400 ‘ 21:00 | 5030 ‘ 43:.00 ‘ 3530 | 4500 ‘ 3930 ‘ 3330 ‘ 38:00 ‘ 3230 ‘ 2830 ‘ 3230 ‘ 2830 ‘ 25:00
Schlagball (80 g) (inm) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) (inm) | 6,00 ‘ 9,00 ‘ 13,00 ‘ 9,00 ‘ 12,00 ‘ 15,00 ‘ 11,00 ‘ 15,00 ‘ 18,00 | 16,00 ‘ 19,00 ‘ 23,00 ‘ 20,00 ‘ 24,00 ‘ 21,00 ‘ 24,00 ‘ 21,00 ‘ 32,00
Kugelstofien (3kg, in m) 3kg
475 | 525 | 575 | 550 | 6,00 | 650 | 575 | 625 | 675
Standweitsprung (inm) [ 1,05 ‘ 1,25 ‘ 1,40 115 ‘ 130 ‘ 150 130 ‘ 1,45 ‘ 1,65 140 | 160 | 180 1,55 1,70 1,90 1,65 180 | 200
Gerdtturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
8,0 IAl 63 T4 6,6 57 1,0 101 9,1 10,6 96 85 18,6 17,0 155 17,6 16,3 15,0
25m Schwimmen (inSek) [ 46,5 | 385 | 305 | 420 | 340 | 280 | 390 | 315 | 255 | 350 | 290 | 235 | 330 | 275 | 215 | 305 | 255 | 200
200 m Radfahren (fL. Start, in Sek.) = 4,0 | 360 | 310 | 370 | 320 | 27,0 | 31,0 | 270 | 235 | 270 | 245 | 215 | 250 | 225 | 200
Gerdtturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 0,80 ‘ 0,90 ‘ 100 | 0,90 ‘ 1,00 ‘ 110 | 095 ‘ 105 ‘ 115 105 ‘ 115 ‘ 125
Weitsprung (in m) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (in Punkten) | 18 ‘ 2 ‘ 2% ‘ 2% ‘ 27 ‘ 30 | 230 ‘ 2,60 ‘ 2,90 | 2,80 ‘ 310 ‘ 340 ‘ 3,20 ‘ 350 ‘ 3,80 ‘ 340 ‘ 370 ‘ 4,00
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball (Tkg, in m) 12 ‘ 15 ‘ 21 ‘ 18 ‘ 21 ‘ 21 21 ‘ 30 ‘ 36 17,00 ‘ 19,50 ‘ 22,00 | 19,50 ‘ 22,50 ‘ 25,50 ‘ 22,00 ‘ 25,00 ‘ 28,00
Seilspringen Grundsprung vorwirts mit oder ohne G vorwrts | Gi (] t K hschlag
i g ODER G i ohne ohne ohne Zwischensprung
10 ‘ 15 ‘ 25 10 ‘ 15 ‘ 25 20 ‘ 30 ‘ 40 10 ‘ 15 ‘ 25 10 ‘ 15 ‘ 20 10 ‘ 15 ‘ 20
Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden

g we e s | e |
Broi Gold Gold Gold

Bronze

Bronze

Bronze

800 m Lauf (inMin) [ 540 | 500 | 415 | 5:25 | 440 | 355 | 505 | 420 | 335 | 445 | 400 | 315 | 420 | 340 | 250 | 350 | 305 | 2:25
Daver-/Geldndelauf (in Min) [ 10:00 | 15:00 | 20:00 | 12:00 | 17:00 | 23:00 | 17:00 | 25:00 | 35:00 | 25:00 | 35:00 | 45:00 | 35:00 | 45:00 | 60:00 | 55:00 | 70:00 | 90:00
Schwimmen (in Min.) 200m 400m
09:00 ‘ 07:20 ‘ 06:10 08.00‘ 06:45 ‘ 05:40 | 07:00 ‘ 06:20 ‘ 0510 | 1330 ‘ 11:30 ‘ O‘)AS‘ 12:00 ‘ 10:15 ‘ 0850‘ 11:00 ‘ 09:40 ‘ 08:20
Radfahren (in Min.) 5km 10km
26:30 ‘ 2330 ‘ 20:30 | 4830 ‘ £41:00 ‘ 3330 | 43:00 ‘ 37:.00 ‘ 3130 ‘ 3200 ‘ 28:00 ‘ 24:00‘ 27.00 ‘ 2330 ‘ 2030
Schlagball (80 g) (inm) Schlagball Wurfball
Wurfball (200 g) (inm) | 12,00 ‘ 15,00 ‘ 17,00 ‘ 17,00 ‘ 20,00 ‘ 23,00 ‘ 21,00 ‘ 25,00 ‘ 28,00 | 26,00 ‘ 30,00 ‘ 33,00 | 30,00 ‘ 34,00 ‘ 37,00 | 32,00 ‘ 36,00 ‘ 40,00
KugelstoBen (3kg,in m) 3kg Lkg 5kg
6,25 | 675 | 7,25 | 700 | 750 | 800 | 750 | 8,00 | 850
Standweitsprung (inm) | 115 ‘ 135 ‘ 150 | 130 ‘ 150 ‘ 165 | 150 ‘ 1,70 ‘ 185 | 170 | 1,90 | 205 | 190 | 205 | 225 | 205 | 220 | 240
Gerdtturnen Boden Boden Barren Reck Boden Reck
Laufen (in Sek.) 30m 50m 100m
77 68 6,0 72 64 57 10,3 93 84 9.7 89 81 17,0 | 154 | 141 163 | 148 | 135
25m Schwimmen (inSek) | 46,0 | 380 | 300 | 41,0 | 330 | 260 | 360 | 290 | 225 | 330 | 270 | 210 | 31,0 | 255 | 20,0 | 29,5 | 245 | 190
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek) = 380 | 330 | 280 | 350 | 305 | 260 | 295 | 260 | 225 | 240 | 215 | 190 | 220 | 195 | 170
Gerdtturnen Sprung Boden Sprung Sprung Sprung Sprung
Hochsprung (inm) 0,85 ‘ 0,95 ‘ 105 | 095 ‘ 1,05 ‘ 115 | 110 ‘ 1,20 ‘ 130 | 1,20 ‘ 130 ‘ 140
Weitsprung (inm) Zonenweitsprung Weitsprung
Zonenweitsprung (in Punkten) 18 ‘ 21 ‘ 24 ‘ 27 ‘ 30 ‘ 33 2,60 ‘ 290 ‘ 320 | 320 ‘ 350 ‘ 3,80 ‘ 3,80 ‘ 4,0 ‘ 4,40 ‘ 430 ‘ 4,60 ‘ 4,90
Drehwurf (in Punkten) Drehwurf Schleuderball
Schleuderball (Tkg,inm) [ 15 ‘ 18 ‘ 24 ‘ 2 ‘ 27 ‘ 33 33 ‘ 39 ‘ 45 119,50 ‘ 24,00 ‘ 2750 | 2350 ‘ 28,00 ‘ 32,00 ‘ 27550 ‘ 32,00 ‘ 36,50
Seilspringen Grundsprung vorwdrts mit oder ohne Gi vorwirts |G ckwal Ki hschlag
i ODER i ohne ohne ohne Zwischensprung
10 ‘ 15 ‘ 25 10 ‘ 15 ‘ 25 20 ‘ 30 ‘ 40 10 ‘ 15 ‘ 25 10 ‘ 15 ‘ 20 10 ‘ 15 ‘ 20
Gerdtturnen Schwebebalken Reck Ringe Boden Boden Boden

I
Ernitings family

Von frohlichen Familien empfohlen.

DAS FAMILIEN-SPORTABZEICHEN ZAHLT SICH AUS:

FAMILIEN AUFGEPASST!

Legen Sie mit mindestens zwei Familienmitgliedern aus zwei Generationen
das Deutsche Sportabzeichen ab. Registrieren Sie sich anschliefend online auf
unserer Aktionsseite und freuen Sie sich Uber einen Einkaufsgutschein von
Ernsting's family im Wert von 5,- Euro pro teilnehmenden Familienmitglied
(solange der Vorrat reicht).

Weitere Informationen auf www.ernstingsfamily-familiensportabzeichen.de

DEUTSCHES
SPORTABZEICHEN




FRAUEN

MANNER

Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze Gold |Bronze

3.000 m Lauf (in Min.) ZZ:OOMIS:OO 21:50 | 19:50 | 17:50 | 22:00 | 19:50 | 18:00 [ 22:20 | 20:10 | 18:10 | 23:10 | 20:30 | 18:20 | 24:00 | 21:00 | 18:30 [ 24:40 | 21:30 | 18:50 | 25:10 | 22:10 | 19:10 | 25:50 | 22:50 | 19:50 | 26:30 | 23:30 | 20:30 | 27:10 | 24:10 | 2110 | 27:40 | 24:40 | 21:40 [ 28:30 | 25:20 | 22:30 [ 29:40 | 26:40 | 23:40 | 31:00 | 27:50 | 25:00 32:30%26:30
10 km Lauf (in Min.) [84:40|78:40 | 72:40 | 83:30 | 76:50 | 71:30 | 83:30 | 76:50 | 71:00 | 84:10 | 78:00 | 71:20 | 87:40 | 79:30 | 71:30 | 91:20 | 81:20 | 71:40 | 95:20 | 83:10 | 72:50 | 97:40 | 85:30 | 74:00 [100:10| 88:10 | 76:10 |102:50 | 90:50 | 78:50 [105:40| 93:40 | 81:40 [109:30{ 97:30 | 85:30 |115:20 103:20| 91:20 [122:20|110:20| 98:20 {129:10 | N17:10 |105:10 |136:30 {124:30| 112:30
75kmWalking/NordicWalking (in Min.) | 69:30 | 66:00 | 62:00 [ 66:30 | 63:00 | 59:30 | 67:00 | 63:30 {60:00 | 67:30 | 64:00 | 60:30 | 70:00 | 65:00 | 60:30 | 73:00 | 67:00 | 61:00 | 75:30 | 69:00 | 62:00 | 78:00 | 71:00 | 64:00(80:00| 73:00 66:00 | 82:30 | 74:30 | 67:30 | 84:15 | 76:30 | 70:00 | 88:15 | 79:00 | 72:00 | 92:30 | 81:30 | 74:30 [ 98:30| 85:15 | 77:30 [104:00| 90:20 | 82:00 |110:20|96:00 | 87:00
Schwimmen (in Min.) 800m 400m 200m

24:00| 21:10 | 18:25 | 23:35 | 20:50 | 18:00 | 25:30 | 21:05 |18:40 | 28:50 | 23:40 | 19:30 | 32:00 | 25:35 | 20:20 | 34:00 | 27:40 | 21:20 | 35:20 | 29:00 | 21:30 | 18:00 | 15:00 | 11:30 [ 18:35 | 15:20 | 11:55 | 19:00 | 15:35 | 12:10 [ 19:25 | 15:45 | 12:15 [ 19:50 | 16:05 | 12:40 | 10:15 | 8:20 | 6:30 [10:25 | 8:30 | 6:45 | 10:35 | 8:45 | 7:05 [10:45 | 855 | 7:20
20 km Radfahren (inMin.) [ 57:30 | 52:00 | 46:30 | 57:00 | 51:30 | 45:30 | 56:00 | 50:30 | 45:00 | 57:00 | 51:30 | 45:30 | 60:00 | 53:00 | 47:00 | 64:00 | 55:30 | 49:30 | 67:00 | 58:30 | 51:30 | 69:00 | 61:00 | 53:30 [ 71:30 | 63:00 | 55:30 | 74:00 | 65:00 | 57:00 | 75:30 | 66:30 | 58:30 | 78:00 | 68:30 | 60:30 | 81:30 | 70:30 | 63:00 [ 84:30 | 75:00 | 65:30 | 89:30 | 80:00|69:00 [ 93:00 | 83:00 | 72:30
Medizinball (2kg,inm) | 750 | 8,00 | 875 | 7,25 | 8,00 | 850 | 7,00 | 7,75 | 850 | 6,50 | 7,50 | 8,25 | 6,00 | 7,25 | 8,25 | 525 | 6,75 | 8,25 | 475 | 6,50 | 8,00 | 4,25 | 6,00 | 7,75 | 4,00 | 575 | 750 | 3,75 | 550 | 7,25 | 3550 | 5,25 | 7,00 | 3,25 | 500 | 6,75 | 3,25 | 475 | 6,50 [ 3,00 | 475 | 6,25 | 3,00 | 450 | 6,00 [ 2,75 | 4,25 | 550
KugelstoBien (in'm) 4kg 3kg 2kg

6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,50 | 7,00 | 7,50 | 6,25 | 6,75 | 7,25 | 6,00 | 6,50 | 7,00 | 550 | 6,00 | 6,50 [ 5,25 | 575 | 6,25 | 5,25 | 6,00 | 7,00 | 500 | 575 | 6,50 | 475 | 550 | 6,25 | 4,50 | 525 | 6,25 | 4,25 | 500 | 6,00 | 4,25 | 525 | 6,25 | 4,00 | 500 | 575 | 375 | 450 | 550 | 3,25 | 425 | 5,00
SteinstoBen (5kg, inm) | 10,65 | 11,25 | 1,85 | 10,80 | 11,40 | 12,00 | 10,10 | 10,70 | 11,35 | 9,50 | 10,15 | 10,70 | 9,00 | 9,50 | 10,20 8,60 | 9,20 | 9,85 | 830 | 8,95 | 9,70 | 7,95 | 875 | 9,55 | 7,55 | 8,55 | 9,35 | 7,20 | 8,10 | 9,00 | 6,65 | 7,60 | 8,45 | 6,05 | 6,95 | 7,85 | 555 | 6,45 | 7,35 | 505 | 595 | 6,85 | 4,60 | 550 | 6,40 | 430 | 520 | 6,10
Standweitsprung (inm) | 1,65 | 1,85 | 205 | 1,60 | 1,80 | 200 | 1,50 | 1,70 | 1,95 | 1,35 | 1,60 | 1,85 | 1,25 | 1,50 | 1,80 | 1,15 | 1,40 | 1,65 [ 1,10 | 1,35 | 1,60 | 1,00 | 1,25 | 150 | 0,95 | 1,20 | 1,45 [ 0,95 | 1,20 | 1,45 | 0,90 | 115 | 1,40 | 0,90 | 115 | 1,35 [ 0,90 | 115 | 1,35 [ 0,90 | 1,00 | 1,30 | 0,85 | 1,05 | 1,25 [ 0,80 | 1,00 | 1,20
Gerdtturnen Reck Boden Reck Barren Boden Boden
Laufen (in Sek.) 100 m 50m 30m

182 | 165 | 153 | 185 | 16,8 | 156 | 18,9 | 17,2 | 160 | 196 | 178 | 16,4 | 20,4 | 186 | 170 | N0 | 99 | 88 | N5 | 103 | 91 | N9 | 107 | 95 [ 124 | M2 | 99 | 126 | N4 [ 102|128 | N6 | 104|130 | N8 [ 106 | 83 | 75 | 66 | 88 | 7.9 | 71 95 | 86 | 77 | 104 | 95 | 86
25 m Schwimmen (inSek.) | 29,5 | 24,0 | 185 | 29,0 | 24,0 | 185 | 30,0 | 250 | 195 | 325 | 26,5 | 21,0 | 36,0 | 29,0 | 22,0 | 40,0 | 31,5 | 235 | 44,0 | 350 | 250 | 48,0 | 39,0 | 28,0 | 515 | 425 | 305 | 54,5 | 44,5 | 325 | 56,5 | 46,5 | 345 | 59,0 | 48,0 | 36,0 | 61,0 | 50,0 | 38,0 | 635 | 520 | 40,0 [ 655 | 535 | 415 | 66,5 | 54,5 | 425
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) | 24,0 | 22,0 | 195 | 245 | 220 | 195 | 250 | 22,5 | 20,0 | 26,0 | 235 | 21,5 | 27,5 | 24,5 | 220 | 29,0 | 255 | 225 | 30,5 | 27,0 | 23,0 | 320 | 28,0 | 235 | 335 | 29,0 | 24,0 | 350 | 30,0 | 250 | 36,0 | 31,0 | 255 [ 38,0 | 32,0 | 26,5 | 39,0 | 33,0 | 27,5 | 40,5 | 345 | 28,5 | 42,0 | 36,0 | 30,0 | 445 | 380 | 315
Gerdtturnen Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung
Hochsprung (inm) | 1,00 | 1,20 | 1,30 | 1,70 | 1,20 | 1,30 | 1,05 [ 1,)5 | 1,25 [ 1,00 | 1,J0 | 1,20 [ 0,95 | 1,05 | 115 | 0,90 | 1,00 | 1,50 [ 0,90 | 1,00 | 1,10 | 0,85 | 0,95 | 1,05 | 0,80 | 0,90 | 1,00 | 0,75 | 0,85 | 0,95 | 0,75 | 0,85 | 0,95 | 0,70 | 0,80 | 0,90 | 0,65 | 0,75 | 0,85 | 0,65 | 0,75 | 0,85 | 0,60 | 0,70 | 0,80 [ 0,60 | 0,65 | 0,70
Weitsprung (inm) | 3,40 | 3,70 | 4,00 | 3,40 | 3,70 | 4,00 | 330 | 3,60 | 3,90 | 3,20 | 3,50 | 3,80 | 3,10 | 3,40 | 3,70 | 3,00 | 330 | 3,60 | 2,80 | 3,20 | 3,50 | 2,60 | 3,00 | 3,40 | 250 | 2,90 | 3,30 | 2,40 | 2,80 | 3,20 | 230 | 270 | 3,0 | 2,10 | 250 | 2,90 | 1,80 | 2,20 | 2,60 | 1,60 | 200 | 240 | 130 | 1,70 | 210 [ 1,10 | 1,50 | 1,90
Schleuderball (Tkg, inm) [ 23,50 | 26,50 | 29,00 | 24,00 | 27,00 | 29,50 | 24,00 | 27,00 | 29,50 | 22,00 | 25,00 | 27,50 | 21,00 | 24,00| 26,50 | 19,50 | 22,50 | 25,00 | 18,50 | 21,50 | 24,00| 16,50 | 20,00 23,00 15,50 | 19,00 | 22,00 14,50 | 18,00 | 21,00 | 13,50 | 17,00 | 20,00| 13,00 | 16,50 | 19,50 | 12,00 | 15,50 | 18,50 | 11,00 | 14,50 | 17,50 [ 9,50 | 13,00 | 16,00 | 7,50 | 11,00 | 14,00
Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt=Jogging-Step Grundsprung rickwdrts Grundsprung vorwdrts Grundsprung vorwdarts mit oder ohne

ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwischensprung ODER Galoppschritt
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3.000 m Lauf (in Min.) | 17:20 | 15:20 | 13:20 | 16:50 | 14:50 | 12:50 [ 17:10 | 15:10 | 13:10 |18:40 | 16:10 | 14:10 | 19:50 | 17:20 | 15:00 | 21:00 | 18:30 | 15:50 | 22:10 | 19:30 | 16:30 | 23:20 | 20:20 | 17:20 | 23:50 | 20:50 | 17:50 | 24:30 | 21:30 | 18:30 | 25:00 | 22:00 | 19:00 [ 25:20 | 22:20 | 19:20 | 26:00 | 23:00 | 20:00 | 26:30 | 23:30 | 20:30 | 27:30 | 24:30 | 21:30 | 29:50 | 26:50 | 23:50
10 km Lauf (in Min.) | 63:20 | 57:20 | 51:20 | 62:30 | 56:30 | 50:00 [ 66:00| 59:20 | 52:00 | 69:40 | 61:10 | 54:50 | 74:10 | 65:30 | 56:50 | 78:50 | 69:30 | 60:10 | 83:40 | 73:10 | 63:30 | 88:20| 76:40 | 65:30 [ 91:30 | 79:40 | 67:40 | 94:40 | 82:40 | 70:40 | 98:00| 86:00 | 74:00 [102:10{ 90:10 | 78:10 |107:20 | 95:20 | 83:20 | 113:10 | 101:10 | 89:10 [120:10 {108:10 | 96:10 |127:40 | 115:40 {103:40
75km Walking/NordicWalking (in Min.) | 58:30 | 54:30 | 50:30 | 57:00 | 53:00 | 49:00 | 58:30 | 54:30 | 50:30 | 62:30 | 57:00 | 51:00 | 65:00 | 58:30 | 53:30 | 66:00 | 60:30 | 54:00 [ 68:30 | 62:30 | 55:00 | 71:00 | 64:00 | 57:30 | 73:00 | 65:00 | 59:00 [ 75:45 | 67:30 | 60:30 | 78:10 | 69:30 | 62:00| 81:30 | 72:00 | 65:00 | 86:10 | 75:45 | 67:30 | 91:30 | 79:45 | 72:00 | 96:00 | 84:15 | 75:30 |102:45 | 89:20 | 80:00
Schwimmen (in Min.) 800m 400 m 200m

22:35|19:50 | 17:00 | 22:10 | 19:30 | 16:25 | 23:10 | 20:00 | 17:00 | 25:45 | 21:30 | 18:00 | 28:50 | 24:00 | 19:15 [ 32:25 | 26:25 | 20:25 | 34:30 | 27:50 | 20:40) 17:25 | 14:20 | 10:45 | 17:50 | 14:35 | 11:20 | 18:10 | 14:45 | 11:25 [ 18:25 | 15:05 | 11:30 [ 18:25 | 1515 | M:35 | 9:25 | 7:40 | 6:05 | 930 | 7:50 | 6:10 [ 9:30 | 8:00 | 6:25 | 9:45 | 810 | 6:45
20 km Radfahren (in Min.) [ 47:00 | 42:30 | 38:30 | 46:30 | 42:00 | 37:30 | 50:00 | 44:30 | 39:00 | 53:30 | 47:00 | 40:30 | 58:00 | 50:00 | 41:30 | 63:00 | 52:00 | 43:30 | 66:00 | 55:00 | 45:00 | 68:30 | 57:00 | 46:30 | 70:30 | 58:30 | 47:30 | 71:30 60:00 | 48:00| 72:30 | 60:30 | 48:30 | 73:30 | 61:30 | 49:30 | 74:30 | 63:00 | 51:30 [ 76:00 | 64:30 | 53:00 | 77:30 | 66:30 | 55:30 | 79:00 | 68:00| 58:00
Medizinball (2kg, inm) | 10,25 | 11,00 | 1,75 | 10,00 | 11,00 | 1,75 | 9,75 | 10,75 | 11,75 | 9,00 (10,25 | 11,50 | 8,25 | 9,75 | M,25 [ 7,75 | 9,25 | 10,75 | 7,00 | 8,75 | 10,50 | 6,50 | 8,50 | 10,25 | 6,00 | 8,25 {10,00| 575 | 7,75 | 9,75 | 525 | 7,25 | 9,25 | 500 | 7,00 | 9,00 | 450 | 6,50 | 8,550 | 4,25 | 6,25 | 8,25 | 4,00 | 6,00 | 8,00 | 350 | 550 | 7,50
KugelstoBen (inm) 6kg 726 kg 6kg 5kg Lkg 3kg

775 [ 825 [ 875 | 775 [ 850 [ 9,00 [ 750 | 825 [ 875 [ 7,00 [ 75 [ 825 [ 675 [ 7,25 [ 8,00 625 [ 7,00 | 7,75 [ 600 [ 675 [ 50 | 6,25 [ 7,00 [ 8,00 [ 600 ] 675 [ 750 | 6,00 [ 7,00 [ 8,00 [ 575 | 675 [ 50 | 6,00 [ 675 [ 7,75 [ 575 [ 650 [ 7,50 | 550 [ 625 | 7,25 [ 5,00 [ 6,00 [ 675 [ 450 [ 525 | 6,25
SteinstoBen (inm) 10kg 15kg 10kg

9,30 | 10,0 | 10,95 7,70 | 8,65 | 9,55 | 7,45 | 8,45 | 9,45 | 7,0 | 815 | 9,15 | 6,75 | 7,75 | 8,80 | 6,10 | 7,40 | 8,65 [ 550 | 7,05 | 8,60 | 7,95 | 9,25 | 10,55 | 7,75 | 9,05 | 10,35 | 7,65 | 8,95 | 10,25 7,25 | 8,55 | 9,85 | 6,90 | 8,20 | 9,50 | 6,70 | 8,00 | 9,30 | 6,50 | 7,80 | 9,10 | 6,30 | 7,60 | 8,90 [ 590 | 7,20 | 8,50
Standweitsprung (inm) [ 200 | 230 | 250 | 210 | 230 | 250 | 2,05 | 2,25 | 245 | 1,85 | 210 | 235 | 165 | 1,95 | 225 | 1,55 | 1,85 | 215 | 145 | 1,75 | 205 | 1,35 | 1,65 | 1,95 | 1,30 | 1,60 | 1,90 | 1,30 | 1,60 | 1,90 | 1,30 | 1,60 | 1,90 [ 1,25 | 155 | 1,85 | 1,20 | 150 | 1,80 | 115 | 145 | 1,75 [ 1,00 | 130 | 1,60 | 0,90 | 1,20 | 150
Gerdtturnen Reck Boden Reck Barren Boden Boden
Laufen (in Sek.) 100 m 50m 30m

16,0 | 146 | 132 | 158 | 144 | 130 | 163 | 148 | 133 | 168 | 151 | 136 | 176 | 159 [ 142 ]| 96 | 87 | 77 | 100 | 89 | 79 | 103 | 91 82 |105| 94 |85 (108 97 |88 |12 |102]| 91 7 1107|9672 |64]|57 |76 |69 60|85 1 6,7 9, 83 | 72
25m Schwimmen (inSek)| 28,0 | 230 | 175 | 27,0 | 220 | 155 | 29,0 | 230 | 16,5 | 315 | 24,0 | 170 | 350 | 26,5 | 185 | 385 | 29,5 | 19,0 | 420 | 325 | 205 | 450 | 350 | 23,0 | 49,0 | 37,0 | 250 | 510 | 39,0 | 27,0 | 525 | 40,5 | 28,5 | 550 | 43,0 | 31,0 | 575 | 455 | 335 [ 59,0 | 48,0 | 36,0 | 59,5 | 49,0 | 38,0 | 60,0 | 50,0 | 40,0
200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) | 20,5 | 18,0 | 155 | 20,0 | 175 | 150 | 21,0 | 18,0 | 150 | 225 | 18,5 | 150 | 240 | 200 | 155 | 26,5 | 215 | 165 | 285 | 23,0 | 17,0 | 30,0 | 24,0 | 18,0 | 320 | 250 | 185 | 335 | 26,0 | 19,0 | 350 | 270 | 19,5 | 36,0 | 28,5 | 20,0 | 37,5 | 295 | 215 [ 39,0 | 315 | 23,0 | 41,0 | 330 | 245 [ 435 | 355 | 27,0
Gerdtturnen Sprung Sprung Sprung Sprung Boden Sprung
Hochsprung (inm) [ 130 | 1,40 | 150 | 1,30 | 1,40 | 155 | 130 | 1,40 | 150 | 1,30 | 1,40 | 150 | 1,25 | 1,35 | 1,45 | 1,20 | 1,30 | 1,40 | 1,05 | 1,25 | 1,35 | 1,05 [ 115 | 1,25 | 1,00 | 1,10 | 1,20 | 0,95 | 1,05 | 1,5 | 0,85 | 1,00 | 1,]0 [ 0,80 | 0,95 | 1,05 | 0,75 | 0,90 | 1,00 | 0,75 | 0,85 | 0,95 [ 0,70 | 0,80 | 0,90 | 0,70 | 0,80 | 0,90
Weitsprung (inm) | 450 | 4,80 | 510 | 4,40 | 470 | 500 | 430 | 4,60 | 490 | 4,20 | 450 | 4,80 | 410 | 440 | 4,80 | 3,90 | 4,30 | 470 | 370 | 4]0 | 4,50 | 3,60 | 4,00 | 4,40 | 3,40 | 3,80 | 4,20 | 3,20 | 3,60 | 4,00 | 2,90 | 330 | 3,70 [ 2,70 | 3,0 | 3,60 | 2,40 | 290 | 330 | 200 | 2,60 | 3,0 | 1,90 | 2,40 | 290 | 1,60 | 210 | 2,60
Schleuderball (1kg, inm) | 31,50 |36,00 | 40,50 33,00 | 38,00 | 42,00 32,50 | 37,50 | 41,50 | 30,00 | 35,00 | 40,00 28,50 | 33,50 | 38,50 | 28,00 33,00 | 38,00 27,00 | 32,00 | 37,50 | 25,50 | 31,00 | 36,50 | 23,50 | 29,00 | 35,00 | 22,50 | 28,00 | 34,00| 20,00 | 25,50 | 30,50 | 18,50 | 24,00 | 29,00 16,00 | 21,00 | 26,00 14,00 | 19,00 | 24,00 12,00 | 16,50 | 21,00 | 10,50 | 15,00 | 19,50
Seilspringen Doppeldurchschlag mit oder Kreuzdurchschlag ohne Laufschritt=Jogging-Step Grundsprung rickwirts Grundsprung vorwarts Grundsprung vorwirts mit oder ohne

ohne Zwischensprung Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung ohne Zwischensprung Zwisc| prung ODER Galoppschritt
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Material: Es kann jedes Fahrradmodell benutzt werden. Auch bei ausgeschaltetem Elektroantrieb sind
Elektrofahrrdder (E-Bike, Pedelec) nicht zugelassen.

Sicherheitshinweis: Zum eigenen Schutz wird dringend empfohlen, beim Training und bei den Prifungen einen
Helm zu tragen.

6.3.4 Gerdtturnen
Es gelten dieselben Hinweise zu Durchflhrung und Bewertung wie unter 6.2.6 beschrieben.
Bestimmungen: Siehe Absdtze 6.3.4.1-6.3.4.6

Uberblick iber die Turnelemente fiir die jeweilige Altersklasse in der Disziplingruppe Schnelligkeit:

Alter 6-7 8-9 10-1 12-13 14-15 16-17

Sprunghocke als Schrittsprun Sprungrolle Handstitz- Gratsch- Handstitz-
Stiitzsprung prung prung i Sprungiiberschlag : (winkel)sprung : Sprungiiberschlag

Element

s. Absatz

Alter 18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 ab 70

Sprunghocke als

Handstitz- |  Grdtsch- Handstitz-
Element ..
Stitzsprung

i Sprungiiberschlag : (winkel)sprung : Sprungiiberschlag : SRRnoolls SR,

s. Absatz
6.3.4.1 Altersgruppe: 6-7 und 70 und dlter

Sprunghocke als Stitzsprung
Material: Turnmatten, 2 Kdsten, 1 Sprungbrett

Aus dem Anlauf beidbeiniger Absprung von einem Sprungbrett (nur ein Brettkontakt) und Landung
(beliebig) auf einem ca. hifthohen Mattenberg.

Aufhocken mit Stitz der Hdnde und Strecksprung auf die Landematte. Zwei dreiteilige Kdsten
werden ldngs parallel gestellt und mit einer dinnen Turnmatte abgedeckt, vor der entstandenen
Kastengasse liegt ein Sprungbrett, hinter den Kdsten zwei doppelt gelegte Turnmatten (also insge-
[ silber samt vier!). Der Stitzsprung endet mit dem Aufhocken auf dieses Gerdt. Danach folgt ein Streck-
sprung vom Sprunggerdt auf die dahinter liegende Landematte, so dass sich die Prifungsleistung
aus zwei Teilen zusammensetzt: Aufhocken (1) und Strecksprung mit Landung auf der Matte (2)
hinter dem Sprunggerdt.

Aufhocken mit Stitz der Hdnde und Strecksprung auf die Landematte. Zwei vierteilige Kdsten
werden ldngs parallel gestellt und mit einer dUnnen Turnmatte abgedeckt, vor der entstandenen
Kastengasse liegt ein Sprungbrett, hinter den Kdsten zwei doppelt gelegte Turnmatten (also insge-
M Gold samt vier!). Der Stitzsprung endet mit dem Aufhocken auf dieses Gerdt. Danach folgt ein Streck-
sprung vom Sprunggerdt auf die dahinter liegende Landematte, so dass sich die Prifungsleistung
aus zwei Teilen zusammensetzt: Aufhocken (1) und Strecksprung mit Landung auf der Matte (2)
hinter dem Sprunggerdt.
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6.3.4.2 Altersgruppe: 8-9 und 60-69
Schrittsprung
Material: Turnmatten

ALk

M Bronze

Stepphops links und rechts im Wechsel, viermal links, viermal rechts.

[ silber

Aus dem Anlauf Schrittsprung Uber eine Mattenliicke (1 m).

M Gold

Aus drei Schritten Anlauf Schrittsprung, Schritt, Schrittsprung. Wiederholen mit der anderen Seite.

s

2= 4 Weichb

6.3.4.3 Altersgruppe: 10-11 und 50-59
Sprungrolle
Material: 4 Weichbodenmatten (ca. 30 cm Hohe pro Weichboden) -
alternativ Bdnke/Kdsten als Unterbau verwenden) und 1 Sprungbrett

M Bronze

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf zwei Gbereinander
gelegte Weichbodenmatten in den abschlieBenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition
sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten Mattenkante sein.

[ silber

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf drei Gbereinander
gelegte Weichbodenmatten in den abschlieBenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition
sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten Mattenkante sein.

M Gold

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung vom Sprungbrett Sprungrolle auf vier Gbereinander
gelegte Weichbodenmatten in den abschlieBenden Stand auf dem Mattenberg, die Griffposition
sollte mindestens einen Meter hinter der dem Sprungbrett zugewandten Mattenkante sein.

22




o

2 Weichbaden langs
2 Weichboden quer
davor ein Sprungbrett

-

6.3.4.4 Altersgruppe: 12-13 und 40-49
Handstitz-Sprungiiberschlag
Material: 4 Weichbodenmatten (ca. 30 cm Hohe pro Weichboden) -
alternativ Bdnke/Kdsten als Unterbau verwenden) und 1 Sprungbrett

Bronze

. Bronze

Zwei Weichbodenmatten werden quer gelegt, zwei weitere direkt dahinter ldngs.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer gelegten Weich-
bodenmatten, in die Handstitzposition kommen und umfallen in die Rickenlage auf den ldngs
gelegten Weichbodenmatten.

[ silber

Zwei Weichbodenmatten werden quer gelegt, zwei weitere direkt dahinter ldngs.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer gelegten Weich-
bodenmatten, in die Handstitzposition kommen und abdriicken, dann umfallen in die Rickenlage
auf den ldngs gelegten Weichbodenmatten.

™ Gold

Zwei Weichbodenmatten werden quer gelegt, eine weitere direkt dahinter ldngs.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung aufgreifen am hinteren Ende der quer gelegten Weich-
bodenmatten, in die Handstitzposition kommen, abdriicken und in den Stand kommen auf der ldngs
gelegten Weichbodenmatte.

6.3.4.5 Altersgruppe: 14-15 und 30-39
Grdtsch(winkel)sprung
Material: 1 Sprungbrett, 4 Turnmatten

Aus dem Anlauf (2-3 Schritte) und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett Grdtschsprung

I Bronze mit beliebiger Landung auf zwei doppelt gelegte Turnmatten.

I silber Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett Grdtschsprung mit Landung
in den ruhigen Stand auf zwei doppelt gelegte Turnmatten.
Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung von einem Sprungbrett Grdtschwinkelsprung (mit

M Gold deutlichem Hiftwinkel, Knie zeigen nach oben) mit Landung auf zwei doppelt gelegte Turnmatten

in den ruhigen Stand.
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6.3.4.6 Altersgruppe: 16 -17 und 18 -29
Handstiitz-Sprungiiberschlag
Material: T Sprungbrett, 1 Sprungtisch (1,25 m), 3 vierteilige Kdsten, 2 Weichbodenmatten
(ca. 30 cm hoch); Alternativ zum Sprungtisch: 1 finfteiliger Kasten (quer gestellt) oder Pferd
(1,20 m, quer gestellt)

Der Sprungtisch wird fur die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert. Hierzu
B Bronze werden 1-2 Weichbodenmatten auf drei vierteilige, parallel gestellte Kdsten gelegt.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung wird ohne Aufsatz der Hdnde auf den Sprungtisch
gesprungen.

Der Sprungtisch wird fir die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert. Hierzu
silber werden 1-2 Weichbodenmatten auf drei vierteilige, parallel gestellte Kdsten gelegt.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung wird mit Stitz der Hdnde auf dem Sprungtisch
aufgerollt.

Der Sprungtisch wird fir die Landung mit einem gleichhohen Mattenberg abgesichert. Hierzu
B cold werden 1-2 Weichbodenmatten auf drei vierteilige, parallel gestellte Kdsten gelegt.

Aus dem Anlauf und beidbeinigem Absprung Stitzaufnahme auf dem Sprungtisch, in die Hand-
stUtzposition kommen, abdriicken und in der Rickenlage auf dem Weichbodenmattenberg landen.

6.4 Koordination

Sportwissenschaftliche Hintergrinde

,Die koordinativen Fihigkeiten sind Fihigkeiten die primdr koordinativ, d.h. durch die Prozesse der Bewegungs-
steverung und -regelung bestimmt werden. Sie beftihigen den Sportler, motorische Aktionen in vorhersehbaren
Situationen sicher und 6konomisch zu beherrschen.“* Im Vordergrund stehen also primdr die Bewegungstechnik
und die Qualitdt der Bewegungsausfiihrung, wihrend die energetischen Prozesse der Muskelbewegung eine
sekunddre Rolle spielen.

6.4.1 Hochsprung
Bestimmungen: Dem/Der Teilnehmer/in stehen Uber jede Hohe drei Versuche zu. Nach drei aufeinan-
der folgenden Fehlspringen, gleichgiltig bei welcher Hohe, scheidet der/die Teilnehmer/in aus. Der
Hochsprung darf nur Uber eine Latte ausgefhrt werden. Der/Die Springer/in muss mit einem Fuf}
abspringen.

6.4.2 Weitsprung
Bestimmungen: Die Ldnge des Anlaufs ist beliebig. Der Absprung kann entweder von einem in den
Boden eingelassenen Balken oder aus einer 80 cm breiten Absprungfldche erfolgen.
Bewertung: Absprung vom Balken: Gemessen wird vom hintersten Eindruck des Niedersprungs senk-
recht zur Vorderkante des Absprungbalkens. Absprung aus Absprungfldche: Gemessen wird vom
hintersten Eindruck des Niedersprungs senkrecht zur Hohe des vordersten Eindrucks des Absprunges.

“HIRTZ, P.: Koordinative Fahigkeiten - Kennzeichnung, Altersgang und Beeinflussungsméglichkeiten. Medizin und Sport 21 (1981), 348-351
FREY, G.: Zur Terminologie und Struktur physischer Leistungsfaktoren und motorischer Fdhigkeiten. Leistungssport 7 (1977), 339-362
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6.4.3 Zonenweitsprung
Bestimmungen: Der/Die Teilnehmer/in hat vier Versuche, von denen die besten drei in die Wertung
kommen. Die Ldnge des Anlaufs ist beliebig. Der Absprung erfolgt vor einer Absprunglinie. Wird diese
Ubertreten, so ist der Sprung ungultig.
Bewertung: Die erste Zone beginnt an der Absprunglinie und reicht (inkl. Hindernis) bis in die Sprung-
grube. Daran anschlieBend beginnt die zweite Zone. Gewertet wird die entsprechende Punktzahl der
Zone, in der sich der hinterste Eindruck des Niedersprungs befindet. Dabei werden die drei besten
Springe entsprechend der unten stehenden Skizze gewertet und anschlieBend addiert. Der addierte
Punktwert aus den drei gewerteten Spriingen entspricht der Bronze-, Silber- oder Gold-Leistung (siehe
Leistungskatalog). Die Zonen sind mit entsprechenden Markierungen (z.B. mit Klebestreifen oder Dach-
latten am Rand der Grube) zu versehen.
Empfehlung: Die empfohlene Anlaufldnge fir Kinder betrégt etwa 10 m. Ein kleines, niedriges Hindernis
(max. 10 cm hoch, z.B. Schaumstoffrohren oder -streifen, siehe Bilder) unmittelbar hinter der Absprung-
linie, dient den Kindern zur besseren Orientierung. Da der Aufbau der Weitsprunganlagen in den ein-
zelnen Sportstdtten variiert, ist eine genaue Festlegung der Absprunglinie schwierig vorzugeben. Die
Prifer/innen sollten (um auf jeden Fall die Landung in der Sprunggrube zu gewdhrleisten) Absprung-
linie und Hindernis (siehe Bild) nahe dem Grubenrand positionieren.

© HUDORA GmbH
© BOSIG GmbH
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6.4.4 Drehwurf

Bestimmungen: Ein Tennisring soll aus der seitlichen Schrittstellung Uber eine Drehbewegung oder mit
einer vorgeschalteten ganzen Drehung so weit wie mdglich geworfen werden (siehe Skizze). Die Abwurf-
stelle wird durch eine Linie am Boden markiert. Der/Die Teilnehmer/in hat vier Versuche, von denen die

besten drei in die Wertung kommen.

Material: Geworfen wird mit einem Tennisring (160-220 g, AuBendurchmesser 15-18 cm). Zuldssig sind
Tennisringe aus Moosgummi sowie auch mit Luft gefillte. Hierbei haben die Ringe aus Moosgummi die
besseren Flugeigenschaften (keinen TAUCHring verwenden).

Bewertung: Gewertet wird die entsprechende Punktzahl der Zone, in der das Wurfgerdt erstmals auf dem
Boden aufgekommen ist. Die Wertungsbereiche sind jeweils 1 m breit. Dabei werden die drei besten Wirfe
gewertet und anschlieBend addiert. Der addierte Punktwert aus den drei gewerteten Wiirfen entspricht
der Bronze-, Silber- oder Gold-Leistung (siehe Leistungskatalog).

Sicherheitshinweis: Beachten Sie die Sicherheitshinweise bei Wirfen/Stéen wie zu Beginn von Kapitel 6

formuliert.

Bewegungsablauf:

TRV

...zur Wurf-
auslage...

Quelle: Lehrmaterialien des Deutschen Leichtathletik-Verbandes

... Uber das linke Bein drehen

Zone 1

bis1m

1 2
Punkt Punkte
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6.4.5 Schleuderball
Bestimmungen: Der Schleuderball kann aus dem Stand, mit Anlauf oder aus der Drehung geworfen
werden. Die Ldnge des Anlaufs und die Zahl der Drehungen sind nicht begrenzt. Der Abwurf erfolgt aus
einem Abwurfraum in einen Wurfsektor. Die Abwurfstelle wird durch eine Linie am Boden oder einen
Abwurfbalken markiert. Der Versuch ist beim Auftreffen des Balls auf dem Boden beendet. Erst dann
kann der/die Wettkdmpfer/in den Anlauf-/Abwurfraum verlassen, jedoch nicht Gber den Balken und
dessen seitliche Verldngerungslinien.
Material: Der Schleuderball besteht aus einer Leder- oder Kunststoffhille mit einer formbestdndigen
Fillung. Als Handgriff dient eine Lederschlaufe, die 28 cm lang (+/- 1,0 cm) und 2,0 cm (+/- 0,3 cm) breit
ist. FUr alle Altersklassen und beide Geschlechter wird mit dem 1kg Schleuderball geworfen.
Bewertung: Die Weitenmessung erfolgt vom ndchstliegenden, vorderen Rand des Auftreffpunktes des
Balles bis an die Innenkante der Abwurflinie bzw. des Abwurfbalkens. Beginnend mit dem 0-Punkt
des MaBbandes wird dieses dabei Uber den Kreismittelpunkt im Abwurfraum gespannt. Die Weite des
Wurfes wird an der Innenkante der Abwurflinie (an der Seite des kleineren Winkels) abgelesen (siehe
auch Messhilfe unter www.deutsches-sportabzeichen.de).
Sicherheitshinweis: Beachten Sie die Sicherheitshinweise bei Wirfen/Stéen wie zu Beginn von Kapitel 6

formuliert.
Schleuderballanlage
Mafe zum Anlegen der Sektorlinien
Fahne Fahne
‘\ Aufschlagpunkt des Balles /

MNullpunkt des Messbandes
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6.4.6 Seilspringen (Rope Skipping)
Prifberechtigt sind alle Priifer/innen des Deutschen Sportabzeichens.
Bestimmungen: Siehe Absatz 6.4.6.1-6.4.6.6
Material: Gesprungen wird mit einem handelsiblichen Seil ohne Motor. Bei einem Seil mit Griffen,
muss sich das Seil frei drehen kénnen, damit es sich nicht aufdreht.
Hinweise zur Durchfihrung: Zwischenspringe sind nur beim Grundsprung vorwdrts bei Kindern (bis
9 Jahre) und bei Alteren (ab 70 Jahre) und beim Doppeldurchschlag erlaubt. Die Ubungen sind mit
kontinuierlichem Seildurchschlag durchzufihren.
Bewertung: Die objektive Bewertung erfolgt ausschlieBlich Uber eine vorgegebene Anzahl von Springen
ohne Unterbrechung.

Uberblick iber die Seilsprungelemente firr die jeweilige Altersgruppe:

Alter 6-9 10-1 12-13 14-17

Grundsprung vor-
wadrts mit oder ohne
Zwischensprung

Grundsprung
vorwdrts ohne
Zwischensprung

Grundsprung
rickwdrts ohne
Zwischensprung

Kreuzdurchschlag

Element ohne Zwischensprung

ODER Galoppschritt

siehe Absatz

der Spriinge
Gold 25 40 25 20
Alter 18-29 30-39 40-49 50-59

Doppeldurchschlag
mit oder ohne
Zwischensprung

Element i

siehe Absatz

ohne Zwischensprung

Laufschritt =
Jogging-Step ohne
Zwischensprung

Grundsprung
rickwarts ohne
Zwischensprung

durchschlag

10 10 20 10
Anzahl m 5 15 30 20
der Spriinge
Gold 20 20 40 30
Alter 60-69 70-79 80-89 ab 90
virrl\:lnadrigrc:'l:‘r?e Grundsprung vorwdrts mit oder ohne Zwischensprung
Zwischensprung ODER Galoppschritt
siehe Absatz 6.4.6.1/6.4.6.2
Bronze 10 8 6 4
Anzahl m 20 14 10 6
der Spriinge
Gold 30 18 12 8

6.4.6.1 Grundsprung vorwdrts (Easy Jump):
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6.4.6.2

Mit beiden FiRen gleichzeitig Uber das Seil springen. Gesprungen wird ohne Zwischensprung.
Hierbei wird jeder Seildurchschlag gezdhlt.

Grundsprung vorwdrts (Easy Jump) mit Zwischensprung:

Mit beiden Fien gleichzeitig Uber das Seil springen. Dabei ist jeweils ein Zwischensprung
erlaubt. Es wird jeder Seildurchschlag gezdhlt.

Galoppschritt:

Der/Die Teilnehmer/in muss im Laufschritt auf der Stelle oder in der Fortbewegung jeweils
bei einem Seildurschlag mit beiden FiBen nacheinander das Seil Gberqueren (einbeiniger
Absprung, das andere Bein wird nachgezogen). Hierbei wird gezdhlt wie oft der rechte Fufl
das Seil Uberquert.



6.4.6.3 Laufschritt (JoggingStep):
Der/Die Teilnehmer/in muss im Laufschritt auf der Stelle oder in der Fortbewegung, jeweils
abwechselnd mit dem rechten und dem linken FuB das Seil Uberqueren. Das bedeutet pro Lauf-
schritt erfolgt ein Seildurchschlag. Hierbei wird gezdhlt, wie oft der rechte FuB das Seil Uberquert.

6.4.6.4 Grundsprung riickwdrts (Easy Jump):
Wie 6.4.6.1, nur rickwdrts geschwungen. Ohne Zwischensprung.

6.4.6.5 Kreuzdurchschlag (Criss Cross):
Der/Die Teilnehmer/in muss bei jedem zweiten Sprung die Arme vor dem Kérper kreuzen. Hierbei
wird jedes Kreuzen der Arme gezdhlt. Das Seil ist bei jedem Sprung (ohne Zwischensprung) unter
den FiBen durchzuschlagen.

6.4.6.6 Doppeldurchschlag (Double Under):
Der/Die Teilnehmer/in muss bei jedem Sprung das Seil zweimal unter den FiBen durchschlagen.
Es wird jede Landung nach dem Zweifachdurchschlag gezdhlt. Zwischen den Doppeldurchschlag-
springen dirfen maximal 2 Springe (Zwischenspriinge) ohne Doppeldurchschlag erfolgen.

6.4.7 Gerdtturnen
Es gelten dieselben Hinweise zu Durchflhrung und Bewertung wie unter 6.2.6 beschrieben.
Bestimmungen: Siehe Absatz 6.4.7.1-6.4.7.6

Uberblick der Turnelemente fir die jeweilige Altersklasse in der Disziplingruppe Koordination:

Alter 6-7 8-9 10-1 12-13 14-15 16-17

Hiftum- Schwingen an Sprung
schwung i  denRingen i mit Drehung

: Schwebebalken

Alter 18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 ab 70

Sprung { { Schwingen an { Hiftum-

mit Drehung den Ringen schwung Schwebebalken

6.4.7.1 Altersgruppe: 6-7 und 70 und dlter
Gehen auf dem Schwebebalken
Material: Schwebebalken (Hhe: 1,25 m) mit Matten abgesichert. Die Hohe der Mattenlage ist
freigestellt (Unterbau der Matten kann aus Kdsten oder Turnbdnken bestehen). Die Nutzung
eines Ubungsschwebebalken ist erlaubt, umgedrehte Bénke sind nicht zuldssig.

T

[ Bronze | Zigiges Gehen auf den FuBballen mit gestreckten Armen an den Ohren Uber den Schwebebalken.

[ silber | Ruckwdrts Gehen Uber den Schwebebalken.

B cold Seitwdrts Gehen mit Ubertreten eines Beines bis zur Balkenmitte, dann - ohne Anderung der Blick-
richtung - mit gleicher Aufgabenstellung wieder zuriick.
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6.4.7.2 Altersgruppe: 8-9 und 60-69
Hiftumschwung
Material: Kleiner Kasten, Reck, Sprungseil, mit Matten

M Bronze

Von einem kleinen Kasten mit gestreckten Armen in den Stitz am schulterhohen Reck springen,
Beine aktiv nach vorn bringen, Rickschwung und Landung auf dem kleinen Kasten mit sofortigem
Absprung in den Stitz etc. viermal in den Stitz springen.

[ silber

Aus dem Stitz am Reck vier direkt hintereinander ausgefihrte Hiftumschwiinge mit Seilhilfe.

M Gold

Aus dem Stitz am Reck Rickschwung und Hiuftumschwung ggf. mit Sicherheitsstellung.

6.4.7.3 Altersgruppe: 10-11 und 50-59
Schwingen an den Ringen
Material: Kleiner Kasten, Schwingende Ringe, Matten zur Absicherung

. Bronze

Die Ringe sind reichhoch. Aus dem Stand auf einem kleinen Kasten (Arme und Ringe bilden eine
Gerade) mit gestreckten Armen abspringen und Arme anziehen (der restliche Korper ist gestreckt,
der Blick ist durch die Ringe gerichtet), in dieser Position vorpendeln, rickpendeln, vorpendeln
und am Ende des Rickpendelns Arme strecken und landen.

[ silber

Die Ringe sind reichhoch. Schwingen (drei Vor- und Riickschwiinge) an den Ringen mit rhythmi-
schem AbstoBen am Boden (zwei Kontakte sowohl im Vor- als auch im Rickschwung).

M Gold

Die Ringe sind reichhoch. Schwingen (drei Vor- und Rickschwiinge) an den Ringen mit rhythmischem
AbstoBen am Boden (zwei Kontakte sowohl im Vor- als auch im Rickschwung) und deutlichem
Héhengewinn.
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6.4.7.4 Altersgruppe: 12-13 und 40-49
Rad/Handstiitziiberschlag seitwdrts (Rad)
Material: Weichbodenmatte, Turnmatten

. Bronze

Aus dem Aufschwingen Rad vorlings vor einer hochgestellten Weichbodenmatte. Abstand zur Weich-
bodenmatte im Handaufsatz ca. 30 cm.

[ silber

Aus dem Aufschwingen Rad mit Landung gegen die Bewegungsrichtung.

™ Gold

Aus dem Aufschwingen Rad mit Landung gegen die Bewegungsrichtung in einem durch Kreidestriche
markierten Korridor von 50 cm Breite.

e

4Kasten, Turnmatten

ESRNLYS FEEr

6.4.7.5 Alter 14-15 und 30-39
Rolle
Material: 4 kleine Kdsten, Turnmatten

M Bronze

Aus der Bauchlage auf einem kleinen Kasten Rolle vorwdrts in der Kastengasse mit richtigem Hand-
aufsatz und Aufstehen Uber einen vierten kleinen Kasten (ohne Niveauunterschied).

[ silber

Aus dem Strecksitz auf den beiden hintereinander gestellten Kdsten wird - mit dem Kopf in der
Kastengasse - eine Rolle rickwdrts ausgefihrt, die Landung erfolgt in der Hockposition auf
einem etwa gleichhohen Turnmattenberg, der sich direkt an die Kastengasse anschliefit.

™ Gold

Aus dem Strecksitz auf den beiden hintereinander gestellten Kdsten wird - mit dem Kopf in der
Kastengasse - eine Rolle rickwdrts ausgefiihrt, die Landung erfolgt in der Hockposition auf einem
bezogen auf die Kdsten etwa zwanzig Zentimeter hheren Turnmattenberg, der sich direkt an die
Kastengasse anschlieft.
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4.7.6

6.4.7.6 Altersgruppe: 16 -17 und 18- 29
Sprung mit Drehung
Material: Turnmatten

B Bronze Vier Streckspringe mit jeweils einer % Drehung in den sicheren Stand, dabei den ersten und dritten

nach links, den zweiten und vierten nach rechts als Drehrichtung.

Silber Einen Strecksprung mit einer 1/1 Drehung.

M Gold Einen Strecksprung mit einer 1/1 Drehung in den sicheren beidbeinigen Stand.

1. Anerkennung von Leistungen aus Wettkdmpfen und sportartspezifischen Leistungsabzeichen
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Fir das Deutsche Sportabzeichen und das Deutsche Sportabzeichen fir Kinder und Jugendliche werden grundsdtz-
lich nur Leistungen anerkannt, die ausschlieBlich und unmittelbar zum Erwerb eines der beiden Abzeichen erbracht
wurden. Leistungen, die im Rahmen von Wettkdmpfen oder vergleichbaren Veranstaltungen erbracht wurden,
werden grundsdtzlich nicht anerkannt. Zuldssige Ausnahmen hiervon sind:

11

12

13

Volkslauf (10 km) - Radfahren (5, 10, 20 km) - Walking/Nordic Walking (7,5 km)

Aufgrund des hohen logistischen Aufwands konnen fir das Absolvieren des 10 km Laufs, der Radfahrstrecken
und der Walking/Nordic Walking-Strecke Wettkdmpfe oder vergleichbare Veranstaltungen genutzt werden.
Der Nachweis muss durch eine Urkunde mit Zeitangabe oder eine online zur Verfigung gestellte Ergebnisliste
vorgelegt werden (siehe auch 6.1.3, 6.1.4 und 6.1.6).

Bundesjugendspiele

FUr das Deutsche Sportabzeichen fur Kinder und Jugendliche kdnnen Leistungen anerkannt werden, wenn diese
im gleichen Kalenderjahr bei den Bundesjugendspielen erbracht wurden. Hierfir missen die geforderten Mindest-
leistungen in den einzelnen Disziplinen und Altersklassen erreicht werden.

Anerkannte sportartspezifische Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen)

Die Mitgliedsorganisationen des DOSB haben die Md&glichkeit, Leistungsabzeichen fir das Deutsche Sport-
abzeichen anerkennen zu lassen. Nach Anerkennung durch den DOSB werden diese Leistungsabzeichen als
Ersatz fUr eine der vier Disziplingruppen gewertet. Die Anerkennung des Leistungsabzeichens erfolgt grund-
sdtzlich auf der Leistungsstufe Gold und ausschlieBlich fir das Kalenderjahr, in dem das Leistungsabzeichen
erworben wurde. Wenn nicht anders angegeben, gilt das jeweilige Abzeichen auf allen zu erzielenden Stufen.
Welche Leistungsabzeichen gewertet werden, entnehmen Sie bitte der entsprechenden Liste (siehe unten).
Der Nachweis erfolgt durch den/die Absolvent/in Uber die Vorlage einer Urkunde fir das Leistungsabzeichen.
Diese enthdlt einen entsprechenden Vermerk zur Anerkennung der beurkundeten Leistung beim Deutschen
Sportabzeichen und den Hinweis auf die zu ersetzende Disziplingruppe.

Die Liste der vom DOSB anerkannten sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen) ist auf
www.deutsches-sportabzeichen.de veroffentlicht.




Liste der anerkannten Leistungsabzeichen 2018
Disziplingruppe Ausdauer

Bund Deutscher Radfahrer (BDR)
- Deutsches Radsportabzeichen ab Silber

Deutsche Lebens-Rettungs-Gesellschaft (DLRG), Deutscher Schwimmverband (DSV),
Wasserwacht des Deutschen Roten Kreuzes (WW), Arbeiter Samariter Bund (ASB)
« Deutsches Jugendschwimmabzeichen Gold (DLRG, DSV, WW und ASB)

« Deutsches Schwimmabzeichen Gold (DLRG, DSV, WW und ASB)
« Deutscher Rettungsschwimmpass (DLRG, DSV, WW und ASB)

Deutscher Ruderverband (DRV)
« Jugendfahrtenabzeichen
« Fahrtenabzeichen fir Erwachsene

Deutsche Triathlon Union (DTU)
- Deutsches Triathlonabzeichen
« Deutsches Duathlonabzeichen
- Deutsches Triathlon Jugendabzeichen

Deutscher Leichtathletik-Verband (DLV)

« Laufabzeichen Stufe 4 oder 5

» Marathonabzeichen

» Walking-/Nordic Walking-Abzeichen Stufe 3

Deutscher Verband fir Modernen Finfkampf (DVMF)
« Deutsches Finfkampfabzeichen

Verband Deutscher Sporttaucher (VDST)
« Leistungsabzeichen Flossenschwimmen

Deutscher Kanu-Verband (DKV)
» Wanderfahrerabzeichen

Deutscher Rollsport und Inline-Verband (DRIV)
- Skate-Abzeichen:

- <13 Jahre: ab Stufe 3

- = 14 Jahre: ab Stufe 5

Disziplingruppe Kraft

Bundesverband Deutscher Gewichtheber (BVDG)
« Langhantel-Leistungsabzeichen fir Erwachsene und Jugendliche

Disziplingruppe Schnelligkeit
Fur das Jahr 2018 gibt es keine anerkannten Abzeichen.

Disziplingruppe Koordination

Deutscher Aero Club (DAeC)
« Segelflug Leistungsabzeichen ab Silber

Deutscher Badminton-Verband (DBV)
+ Badminton Spielabzeichen fur 6 -17-jdhrige Gold
+ Badminton Sportabzeichen fir Erwachsene Gold
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Deutscher FuBball-Bund (DFB)

+ FuBball-Abzeichen ab Silber

+ Schnupper-Abzeichen ab Silber

« SchulfuBball-Abzeichen ab Silber

+ SchulfuBball-Schnupper-Abzeichen ab Silber

Deutscher Golf Verband (DGV)
+ Kindergolfabzeichen

Deutscher Ju-Jutsu Verband (DJJV)
« JJ-Jugendsportabzeichen
+ DJJV-Sportabzeichen

Deutscher Judo-Bund (DJB)
+ Judo-Abzeichen

Deutscher Kegler- und Bowlingbund (DKB)
- Bundeskegelsportabzeichen Gold

Deutscher Leichtathletik-Verband (DLV)
- Kinderleichtathletik-Abzeichen Stufe Il (,Kdnner*)
+ Mehrkampfabzeichen

Deutscher Minigolfsport Verband (DMV)
+ Minigolfsportabzeichen Gold

Deutsche Reiterliche Vereinigung (FN)
« Reitabzeichen 5 ,RA 5“
+ FN-Sportabzeichen Reiten

Deutscher Schitzenbund (DSB)
+ Kleines und grofes Leistungsabzeichen

Deutscher Tanzsportverband (DTV)
« Kindertanzabzeichen
+ Deutsches Tanz-Sportabzeichen

Deutscher Tennis Bund (DTB)
+ Tennis-Sportabzeichen

Deutscher Tischtennis-Bund (DTTB)
« Tischtennis Sportabzeichen ab ,gut” (2 Sterne)

Deutscher Turner-Bund (DTB)

« Kinderturn-Abzeichen Gold

+ Deutsches Gymnastikabzeichen
+ Gerdtturnabzeichen

+ Deutsches Aerobic-Abzeichen

+ Deutsches Rope Skipping-Abzeichen fir 6-9-jdhrige

+ Deutsches Rope Skipping-Abzeichen fir ab 10-jdhrige und Erwachsene ab Silber

. Verleihungsverfahren

8.1 Allgemeine Bestimmungen

Die Verleihung des Sportabzeichens erfolgt durch den zustdndigen LSB oder die von ihm beauftragte Stelle
(z.B. Kreis- oder Stadtsportbinde). Grundlage dafir ist das Vorliegen der vollstdndig ausgefillten Prifkarte
und die darin nachgewiesenen erfolgreichen Prifungen in den vier Disziplingruppen (inkl. dem Nachweis der

Schwimmfertigkeit - siehe hierzu Kapitel 3.2).

Bei Wiederholungsprifungen ist stets die Kopie der letzten Urkunde oder die mit einem Bearbeitungs-

vermerk versehene Prifkarte mit einzureichen.

Nachtrdgliche Verleihungen bzw. Bestdtigungen sind bis zum Ablauf von drei Kalenderjahren nach dem

Jahr der Prifung maglich.



8.1.1 Gebihren
Die Verleihung und/oder Bestdtigung fir das Deutsche Sportabzeichen bzw. das Deutsche Sportabzei-
chen fur Kinder und Jugendliche ist, soweit der zustdndige LSB keine andere Regelung getroffen hat,
gebUhrenpflichtig. Die Gebihren sind bundeseinheitlich und werden vom DOSB festgelegt. Kosten fir
weitere Abzeichen und den Versand werden zusdtzlich erhoben.
Die Verleihung des Deutschen Sportabzeichens im Ausland ist in Kapitel 5 geregelt.

8.1.2 Datenschutz
Der/Die Absolvent/in wird vorab dariber informiert, dass die personlichen Angaben und die Erfillung
der Leistungsanforderungen auf der Prifkarte zum Zwecke der Verleihung oder Bestdtigung sowie zur
statistischen Auswertung im Rahmen des Deutschen Sportabzeichens elektronisch gespeichert und
genutzt werden (siehe Hinweise auf der Prifkarte).

8.2 Die Abzeichen im Uberblick

Das Deutsche mit Zahl Das Deutsche Sportabzeichen
Sportabzeichen (bicolor) fir Kinder und Jugendliche

Bandschnalle Bandschnalle Bandschnalle Bandschnalle
mit Zahl (bicolor)

8.3 Das Deutsche Sportabzeichen mit Zahl (kumulativer Aspekt)

Bei wiederholtem Erwerb des Deutschen Sportabzeichens wird, unabhdngig von der erreichten Stufe (Bronze,
Silber, Gold), auf Anfrage das Deutsche Sportabzeichen mit Zahl (Bicolor-Abzeichen) vergeben. Die Vergabe
erfolgt, beginnend mit der Zahl 5, in Finfer-Schritten (5, 10, 15, ...). Alle bisher erworbenen Deutschen Sport-
abzeichen (nach Vollendung des 18. Lebensjahres) werden auf das Abzeichen mit Zahl angerechnet. Dieses
Abzeichen wiirdigt die langjdhrige und meist kontinuierliche Wiederholung des Deutschen Sportabzeichens
in besonderer Weise.

Ebenfalls zur Anrechnung kommen die bis zum Jahr 2012 abgelegten Abzeichen des Bayerischen Sport-Leis-
tungs-Abzeichens (SLA). FUr ein Kalenderjahr kann aber jeweils nur das DSA oder das SLA angerechnet werden.

DDR-Sportabzeichen auf den Stufen Silber und Gold werden ebenfalls beim DSA angerechnet. Fir ein Kalen-
derjahr kann aber jeweils nur das DSA oder das DDR-Sportabzeichen angerechnet werden.

Fir das Deutsche Sportabzeichen fir Kinder und Jugendliche wird kein Abzeichen mit Zahl verliehen.

Der Deutsche Olympische Sportbund dankt den Expertinnen und Experten, die an diesem Priifungswegweiser
mitgewirkt haben, insbesondere

der Technischen Universitdt Minchen (Fakultdt fur Gesundheitswissenschaft),

« der FUhrungs-Akademie des DOSB,

+ dem Deutschen Schwimm-Verband,

dem Bund Deutscher Radfahrer,
dem Deutschen Leichtathletik-Verband,
dem Deutschen Turner-Bund mit Frau Prof. Dr. Swantje Scharenberg,

« dem Deutschen Behindertensportverband,
den 16 Landessportbinden. DANKE!
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9. Ubersicht zu Anderungen in den Leistungskatalogen 2018

Weibliche Jugend Mdnnliche Jugend _

Ausdauer

Walking/Nordic Walking Walking/Nordic Walking
AK 60-ab 90 AK 50-ab 90

Schnelligkeit

Schwimmen Schwimmen Laufen
AK 6-7 AK 6-7 AK 40-69

Koordination

Schleuderball
AK 18-ab 90

Grinde fiir die Anderungen:

Ausdauer: Da die Zeiten beim Nordic Walking in den héheren AK im Vergleich zum 10 km Lauf unverhdlt-
nismdnig hoch waren, wurden diese Leistungsvorgaben nach unten korrigiert.

Schnelligkeit: Die Mddchen mussten schneller schwimmen als die Jungen.

Beim 50 m Lauf der Mdnner waren bei der Festlegung der Zeiten die Bedingungen zu
anspruchsvoll, bestimmte Bereiche wurden entsprechend angepasst.

Koordination: Die aufgrund des Alters nachlassende Leistungsfdhigkeit wurde bei den Mdnnern beim
Schleuderball nicht berlcksichtigt. Deshalb wurden hier die Werte nach unten korrigiert.
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, DEUTSCHES
VU3 SPORTABZEICHEN BKK’

Langer besser leben.

# 40,000 EURO

SPORTABZEICHEN-
WETTBEWERB

FUR BETRIEBE

Sie wollen im Team lhre Gesundheit fordern, gemeinsam etwas erreichen und
dabei auch noch die Chance auf attraktive Geldpreise haben?
Dann machen Sie jetzt beim Sportabzeichen-Wettbewerb fiir Betriebe mit!

Einfach anmelden und gewinnen!
Fur jedes abgelegte Sportabzeichen gibt es 5 Euro!

Alles Weitere finden Sie auf unserer Internetseite
oder unter Telefon 05724 971-0 | info @bkk24.de

www.bkk24.de/betriebssport



Enatings family

Von frohlichen Familien empfohlen.

So sind unsere Kunden und so ist auch unsere Mode.

Tolle, strapazierfdhige und pflegeleichte Kleidung fir die
ganze Familie zu einem Uberraschend glinstigen Preis finden
Sie in unseren mehr als 1.850 Filialen oder online auf

www.ernstings-family.de Py
i DEUTSCHES
Wir freuen uns auf Sie! SPORTABZEICHEN




Offizieller Partner ,Sport fiir Alle”

[DSB we

Fir alle, die sich gern bewegen und noch fitter
werden wollen, ist das Deutsche Sportabzeichen
2018 genau das Richtige! Bei der Sportabzeichen-
Tour 2018 gibt es dafiir sogar echte Profitipps
von Frank Busemann, dem Olympiazweiten im
Zehnkampf von Atlanta 1996 und Botschafter von
kinder+Sport.

Laufen, Springen, Werfen und Schwimmen brin-
gen beim Sportabzeichen Punkte. Aus einem
ganzen Katalog von Ubungen kann sich jeder
genau die aussuchen, die ihm am meisten liegen.
Das Ergebnis entscheidet dann dariiber, ob man
das Sportabzeichen in Bronze, Silber oder Gold
mit nach Hause nimmt.

Das Wichtigste beim Deutschen Sportabzeichen
2018 ist aber der SpaB, den man beim Training
mit Freunden, Geschwistern oder Klassenkame-
raden hat - egal ob man die Priifungen spéter auf
Anhieb schafft oder nicht.

Frank Busemann

begleitet fiir kinder+Sport die Sportabzeichen-Tour 2018!
www.kinderplussport.de
www.deutsches-sportabzeichen.de E
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27tk DEUTSCHES
¥ SPORTABZEICHEN BKK’

Ldnger besser leben.

el

100 EURO

JETZT BONUS KASSIEREN!

Sie sind sportlich aktiv — machen beispielsweise das Sportabzeichen -
rauchen nicht und haben Normalgewicht? Dann gibt es bei der BKK24
jahrlich den 100 Euro ,,.Léanger besser leben.”-Bonus!

Alles Weitere zum Bonus und zu tiber 80 weiteren Extraleistungen
der BKK24 finden Sie auf unserer Internetseite
oder unter Telefon 05724 971-0 | info @bkk24.de

www.bkk24.de/100euro
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sportabzeichen-wettbewerb.de

Stellen Sie sich der Herausforderung Deutsches
Sportabzeichen fiir Menschen mit und ohne
Behinderung. Mit einem Sportférderer an lhrer Seite.

Anmelden und gewinnen unter:
sportabzeichen-wettbewerb.de

TEAM
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